Opolszczyzna jest wojewodziwem, w kidrym wskaznik liczby lekarzy
na 10 tys. mieszkancow nalezy do najnizszych w kraju.

Opolskiej ochrony zdrowia
plusy i minusy

Na poczatku lipca w Urzedzie Marszatkowskim zaprezentowano dokument pn.
»Diagnoza ochrony zdrowia wojewodztwa opolskiego oraz analiza SWOT”,
przygotowywany na potrzeby strategii w ochronie zdrowia w wojewodztwie
opolskim na lata 2014-2020. Stanowi on opis kondycji demograficznej, spotecz-
no-ekonomicznej, epidemiologicznej i zdrowotnej naszego regionu. Odnosi si¢
rowniez do sytuacji placowek ochrony zdrowia, pokazujac problemy zwigzane
m.in. z zatrudnieniem kadr medycznych oraz stanem infrastruktury.

Zaréwno ,,.Diagnoza”, jak i podsumowujgca ja analiza SWOT (opis mocnych i
stabych strony opolskiej opieki zdrowotnej) stanowi¢ beda podstawe do opraco-
wania nowej strategii dzialania na okres najblizszych 7 lat.

Na Opolszczyznie (wg danych z konca 2012 r.) zarejestrowanych bylo 459
podmiotéw, prowadzacych dziatalnos$¢ lecznicza, w tym 31w zakresie opieki sta-
cjonarnej oraz 218 prowadzacych leczenie w ramach podstawowej opieki zdro-
wotnej.

Opolskie szpitale sg w nieztej kondycji finansowej; ich tgczny wynik jest dodat-
ni i wynidst za rok miniony 19 mln zt. Zaréwno stan infrastruktury placowek, jak
i ich wyposazenie poprawia si¢ z roku na rok i jest coraz bardziej nowoczesne.

Na Opolszczyznie ubywa lekarzy, pracujacych w placowkach ochrony zdro-
wia. Nasze wojewddztwo nalezy tez do tych, w ktorych wskaznik liczby lekarzy
na 10 tys. mieszkancow nalezy do najnizszych w kraju.

W 2012 r. w rejestrze Opolskiej Izby Lekarskiej figurowaty nazwiska 2123 le-
karzy medycyny oraz 26 lekarzy nie wykonujacych zawodu. Sredni wiek lekarza
na Opolszczyznie to 54 lata (najwigcej lekarzy ukonczyto 50 lat). Zmniejsza si¢
liczba lekarzy, ktorzy w 2012 r. nie przekroczyli 43 roku zycia, co w perspektywie
20 najblizszych lat skutkowa¢ moze zmniejszeniem ich liczby o ok. 700, a tym
samym zmniejszeniem poziomu dostepnosci Opolan do leczenia.

Z danych oddzialu NFZ wynika, ze w okresie 2004-2012 liczba ubezpieczo-
nych Opolan zmniejszyta si¢ o ponad 60 tys. osob. W roku 2012 wynosita 925 ty-
siecy (W tym 446 tys. mezczyzn). Warto$¢ udzielonych swiadczen w przeliczeniu
na jednego ubezpieczonego wyniosta blisko 1400 zt.

Stabe strony opolskiej ochrony zdrowia to m.in.: niewystarczajaca infrastruk-
tura w opiece nad osobami starszymi, deficyt lekarzy specjalistow z dziedziny
geriatrii, pediatrii, radioterapii, dostgp do ustug ambulatoryjnej opieki zdrowot-
nej, w tym rehabilitacji medycznej, zmniejszenie si¢ liczby lekarzy specjalistow i
pielegniarek, dhugi czas oczekiwania na realizacj¢ planowanych zabiegow.

Na pocieszenie warto doda¢, ze... poziom zycia Opolan nalezy do najwyz-
szych w kraju (drugie miejsce po wojewodztwie mazowieckim).

Opolanie zyja coraz dtuzej. Srednia zycia dla me¢zczyzny wynosi 73 lata, dla
kobiety 81 lat. Niestety, mtodych Opolan rodzi si¢ coraz mniej. Opolszczyzna
ma najnizszy w kraju, ujemny wskaznik demograficzny (znacznie wigcej osob
umiera niz si¢ rodzi), ktéry wynosi -4,6.
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XXI wiek w medycynie
Fakty i nadzieje

Lek na RZS moze leczy¢
czerniaka?

Naukowcy amerykanscy
dowiedli, ze lek stosowany
w reumatoidalnym zapale-
niu stawéw (RZS) skutecz-
nie hamuje u myszy rozwoj
czerniaka. W trakcie badan
naukowcy ustalili, ze lek ten
dziata jeszcze skuteczniej,
jezeli potaczy si¢ go z ekspe-
rymentalng terapiag o nazwie
PLX4720 (jej celem jest
zahamowanie  dziatalno$ci
zmutowanego genu BRAF
- obecnego u wigkszosci cho-
rych na czerniaka). W ciggu
roku maja si¢ rozpoczaé ba-
dania z udziatem ludzi.

Badanie krwi a ryzyko
przerzutéow czerniaka

Obecne w osoczu markery
moga wskaza¢, czy dojdzie
do przerzutdéw czerniaka.
Amerykanscy badacze zi-
dentyfikowali 7 osoczowych
biomarkerow, ktorych ozna-
czenie mogltoby umozliwié
prognozowanie, czy u danego
pacjenta dojdzie do przerzu-
tow. Przebadano w tym celu
krew 216 osob; 108 z nich
miato stwierdzone przerzuty,
kolejnych 108 - 1 lub 2 sta-
dium choroby. Zidentyfiko-
wane markery to CEA, CAM
i CAM-1, ostopontyna, MIA,
GDF-15 , TIMP-1 i S100B.
Poziom wszystkich byl wyz-
szy u chorych z przerzutami.
O ile umiejscowionego na
skorze czerniaka stosunko-
wo latwo usungé, to leczenie
przerzutdéw jest bardzo trud-
ne. Im mniej zaawansowany

Na przelomie maja i czerwca br. w Chicago odbyta
sie konferencja Amerykanskiego Towarzystwa Onkolo-
gii Klinicznej ASCO (American Society of Clinical On-
cology). Przypomnijmy, iz jest to najwigksze na swiecie
sympozjum onkologiczne (bierze w nim udzial ok. 30
tys. onkologow klinicznych z wielu krajow), na kto-
rym omawiane sq najnowsze odkrycia i osiggniecia w
dziedzinie systemowego leczenia nowotworow, tj. che-
mioterapii, hormonoterapii, terapii celowanych oraz
leczenia wspomagajgcego.

Opolskie Centrum Onkologii na ASCO 2013 re-
prezentowal dr n. med. Kazimierz Drosik, ordynator
Oddziatu Onkologii Klinicznej tudziez konsultant wo-
Jjewodzki ds. onkologii klinicznej, ktorego poprosilismy
o krotkq rozmowe.

O cytologii po hindusku
i nie tylko...

Krystyna Raczyn-
ska: Jakie onkologicz-
ne nowinki przywozi
Pan z Chicago?

Dr Kazimierz Dro-

~ sik: Hasto przewodnie

tegorocznej konferencji

brzmiato:  ,,Wspdlnie

budujmy mosty do wal-

ki z rakiem”, co nalezy

odczytywa¢ jako po-

trzebg zintegrowanych

dziatah przeciwko no-
wotworom, zard6wno w obrebie r(’)Znych dziedzin
onkologii, Jak 1 pomigdzy krajami o roznym stop-
niu gospodarczego rozwoju i zamoznos$ci. [ w tym
wlasnie duchu jedno z naukowych wystapien, za-
prezentowane na sesji plenarnej, najwazniejsze;j,
dotyczyto do$¢, mozna by powiedzie¢, oryginal-
nego sposobu wykrywania raka szyjki macicy. Jak
wiadomo jest to nowotwor, ktory daje si¢ wykry¢
i leczy¢ dos¢ tatwo po warunkiem, ze diagnoza
zostanie postawiona wczesnie a terapia szybko
podjeta. To wihasnie dlatego w Polsce i wielu in-
nych krajach prowadzone sa rzadowe programy
przesiewowej cytologii, zwanej tez skryningowa,
celem ktorej jest wezesne wykrywanie tej choro-
by. Ale mimo tego, ze cytologia jest stosunkowo
tanig metoda diagnostyczng, to jednak wymaga
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zaangazowania wykwalifikowanego personelu,
jak ginekolodzy, pielggniarki, cytolodzy. Nieste-
ty, w takim kraju jak Indie, ktéry liczy ponad 1,2
mld mieszkancow (po Chinach drugi pod wzgle-
dem liczby mieszkancow kraj swiata, liczy-1,3 mld
ludnosci - przyp. KR) nie ma ani wystarczajacej
kadry medycznej, ani pienigdzy na masowe ba-
dania. Dlatego lekarze hinduscy opracowali duzo
prostsza metod¢ wykrywania raka szyjki macicy,
podstawa ktorej jest... ocet i wolontariusze.

- Brzmi to troche jak zart...

- Ale wcale nim nie jest. Okazuje si¢ ot6z, ze
podczas ginekologicznego badania wystarczy
szyjke macicy przetrze¢ gazikiem nasgczonym
roztworem octu, odczeka¢ chwilg, a wstepny wy-
nik: jest choroba- na ma choroby, ma si¢ niemal
od razu. Badanie pozwala z do$¢ duza doktadnos-
cig wskaza¢, ktora z badanych kobieta jest praw-
dopodobnie chora, a ktora nie.

- Czyli na raka szyjki macicy ocet zamiast
cytologii?

- W rzeczy samej badanie przy pomocy gazika
nasgczonego roztworem octu niejako zastepuje ba-
danie cytologiczne, wymagajace udziatu patomor-
fologow, drogiego sprzgtu... Wystarczy przylozy¢
do szyjki macicy gazik nasaczony roztworem octu
1 obserwowa¢ zmian¢ zabarwienia nabtonka. Po
prostu tam, gdzie jest rak, szyjka macicy zabarwi
si¢ na kolor bialy, tam, gdzie go nie ma — nablo-
nek nie zmieni zabarw1en1a Jest to proste, tanie,
a co najistotniejsze skuteczne badanie, i w sensie
profilaktycznym na pewno lepsze od nierobienia
niczego. Indie to kraj, w ktorym rak szyjki macicy
wystepuje czesto 1 wiele kobiet na niego umiera.
Dos¢ powiedziec, ze w skali $wiata kazdego roku
wykrywa si¢ ok. 500 tys. nowych zachorowan, z
tego blisko jedna trzecia - 29 proc.- dotyczy Indii.
To znaczy, ze co trzeci zgon na raka szyjki maci-
cy ma miejsce wiasnie tam. I to jest zasadniczy
problem tego ogromnego liczebnie kraju: wysoka
zachorowalnosc¢ i umieralnosc¢ przy braku pienie-
dzy na profilaktyke. ,,Hinduski skryning” pokazu-
je, ze jesli sie chee, to mozna osiagac zblizone do
bogatych krajach wyniki, tylko znacznie tanszymi
1 prostszymi metodami.

- Ale mimo wszystko jest to tylko diagnosty-
ka. A co pézniej? Skad pieniadze na leczenie

czerniak, tym mniejsze ryzy-
ko przerzutéw, jednak oce-
na na podstawie dotychczas
dostepnych badan jest mato
precyzyjna. Jesli  wyniki
obecnych badan si¢ potwier-
dza, moze to oznaczaé¢ duzy
postgp W prognozowaniu
przebiegu choroby. Czerniak,
piaty nowotwoér pod wzgle-
dem cze;stosm wystepowa-
nia u mezczyzn i siddmy
u kobiet, odpowiada za 75
proc. zgondw zwiazanych z
nowotworami skory. Sprzyja
mu czeste wystawianie skory
na $wiatto stoneczne. Oprocz
powierzchni skoéry czerniak
moze si¢ takze pojawiaé w
nietypowych lokalizacjach,
na przyktad w oku, a nawet
w przetyku. Liczba przypad-
kéw czerniaka wzrosta w
ciggu ostatnich trzydziestu
lat, a liczba spowodowanych
przez ten nowotwor zgonow
ro$nie szybciej niz w wypad-
ku wigkszosci innych nowo-
tworow
Komérki nowotworowe
we krwi

Badacze amerykanscy skon-
struowali urzadzenie, ktore
jestw stanie wykry¢ pojedyn-
cza komorke nowotworowa
w probee krwi. Potencjalnie
pozwoli to stwierdzi¢, czy no-
wotwor zaczat tworzy¢ prze-
rzuty. Urzadzenie wielkosci
matej monety moze rowniez
wykrywa¢ wirusy. Badacze
twierdza, ze po udoskona-
leniu moze powstac prosty i
tani test dla krajéow rozwija-
jacych sig. Pierwsza wersja
urzadzenia powstata przed
czterema laty, ale byto moc-
no niedoskonate. Stwierdze-
nie obecnosci w probece krwi
jest bardzo trudne, gdyz w 1
milimetrze sze$ciennym wy-
stepuje kilka lub kilkana$cie
komorek nowotworowych,
ukrytych ws$rdéd miliardow
innych komorek. Jednoczes-
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nie odkrycie komoérek nowo-
tworowych jest bardzo poza-
dane, gdyz $wiadczy ono o
przerzutach, a az 90% zgo-
néw w wyniku nowotworow
to zgody spowodowane prze-
rzutami, a nie oryginalnym
guzem. Nowe urzadzenie
o$miokrotnie lepiej od pro-
totypu wytapuje komoérki no-
wotworowe. Zawiera ono od
10 do 100 miliardow bardzo
porowatych nanorurek na
centymetrze kwadratowym.
Mimo tak olbrzymiej ich ilo-
$ci calos¢ sktada sie w 99% z
powietrza, a w 1% z wegla,
plyn moze wigc swobodnie
przeptywaé. Nanorurki moz-
na pokry¢ réznymi rodzaja-
mi przeciwcial. Jednak sam
fakt, ze krew moze przepty-
wacé zarowno wokol nanoru-
rek jak i przez pory w nich
wystepujace spowodowal, iz
wyltapanie komorki nowo-
tworowej jest osmiokrotnie
bardziej prawdopodobne niz
w konstrukcji z krzemu. Po-
nadto manipulujac potoze-
niem i ksztalttem nanorurek
mozna tworzy¢ urzadzenia
do wykrywania zar6wno
stosunkowo duzych komo-
rek, jak i niewielkich wiru-
sow. Urzadzenie przechodzi
juz testy w kilku szpitalach.
Moze ono trafi¢ na rynek w
ciggu najblizszych kilku lat.

Cholesterol
a rak okreznicy

Do tej pory bylo wiadomo,
ze obnizanie ,,ztego” chole-
sterolu LDL i podwyzszanie
»dobrego” HDL ogranicza
ryzyko wystapienia chordb
serca. Tymczasem badania
holenderskie pokazuja, ze
osoby z niskim poziomem
,»dobrego” cholesterolu HDL
maja nieco wyzsze ryzyko
raka okreznicy niz osoby,
u ktorych poziom HDL jest
wlasciwy. Badacze porowna-
li wyniki 1238 pacjentow z

chorych, no i skad lekarze, gdy z pomoca diag-
nozy octowej przyjdzie badaé¢ miliony Hindu-
sek i wykrywaé tysigce rakéw szyjki macicy?

- Z nowotworami, takze szyjki macicy jest tak,
ze im szybciej zostang zdiagnozowane, tym la-
twiej i taniej si¢ je leczy. Dlatego tak wazne sg ba-
dania profilaktyczne, bo dzigki nim chorob¢ moz-
na wykry¢ we wczesnym stadium i szybko zaczac¢
leczy¢. Trudnosci, jak w wigkszo$ci nowotworow,
pojawiajg si¢ wtedy, gdy choroba jest mocno za-
awansowana. Hinduska ,,cytologia” jest szansa
dla wielu mieszkanek Indii, ale oczywiscie nie
zatatwi problemu od razu, czy cho¢by w okresie
dekady. Metoda ta jest niezwykle przydatna, ale
tylko dla tych kobiet, ktore chca wiedzie¢... To
samo zresztg dotyczy cytologii, ktoéra majg zagwa-
rantowang bezptatnie co 3 lata wszystkie Polki, i
Opolanki, oczywiscie w wieku 25-59 lat. Mamy
od 2006 roku rzadowy program skryningu cytolo-
gicznego, ale zdecydowanie za mato Polek korzy-
sta z jego dobr0d21ejstwa Tymczasem statystyki
pokazuja, ze dzieki skryningowi wykrywa si¢ co-
raz wigcej rakow szyjki macicy we wezesnych sta-
diach, znacznie tatwiejszych do wyleczenia.

- Co wiec sprawia, ze kobiety z takim opo-
rem reaguja na propozycje zbadania si¢ pod
katem wykrycia raka szyjki macicy? Przeciez
nie dlatego, Ze nie wiedza, bo otrzymujq listow-
ne zaproszenia —przypomnienia...

- Bo si¢ boja, bo lekcewaza zagrozenie, bo nie
wiedza, bo si¢ wstydzg wizyty u ginekologa...
Nierzadko dopiero zaawansowana choroba i ob-
jawy kliniczne, a wigc wtedy, kiedy szanse na wy-
leczenie sg niewielkie, mobilizuje je do dziatania.
Takie nastawienie do raka nalezy zmieniac. I jest
to proces wymagajacy, niestety, lat edukacji. ..

- Jakie inne tematy podjete na ASCO byly
warte zauwazenia?

- Skoro mowa o raku szyjki macicy wspomnie¢
warto o nowej roli leku o nazwie bewacyzumab,
znany bardziej jako avastin. Jest to lek antyan-
giogenny, czyli hamujacy tworzenie si¢ naczyn
krwiono$nych, a tym samym ograniczajacy ko-
morkom nowotworowym dostgp do tlenu oraz
sktadnikow odzywczych. W efekcie guz zmniej-
sza swojg objetosC i przestaje si¢ rozwijac. Avast-
in znany jest takze w Polsce jako lek dedykowany
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rakowi jelita grubego, a ostatnio rowniez rakowi
jajnika. By¢ moze bedzie wykorzystywany takze
w leczeniu zaawansowanego, przerzutowego raka
szyjki macicy, gdyz jedno z badan, omdéwionych
na ASCO, wskazywalo na pewna jego skutecz-
no$¢ w wydluzaniu mediany czasu do progresji
choroby. Jednak taka zmiana standardu postepo-
wania wymaga dalszych badan i analiz, aczkol-
wiek prognozy s3 optymistyczne. Dodam, ze na
chicagowskiej konferencji avastinowi po§wigco-
no niemato uwagi. Zaprezentowano kilkadziesigt
badan, dotyczacych jego zastosowania w roéznych
nowotworach. M.in. w leczeniu ztosliwych guzoéw
moézgu, w ktorych weigz nie zadowala skutecznose
leczenia chirurgicznego, radioterapii oraz dostep-
nej chemioterapii. Poniewaz z badan klinicznych
II fazy wynikato, ze avastin moze by¢ skuteczny
w leczeniu glejaka wielopostaciowego, jednego z
najgrozniejszych nowotworéw mozgu, poddano
go badaniu III fazy, czyli badaniu kontrolowane-
mu u chorych, zakwalifikowanych do poopera-
cyjnej chemio-radioterapii. I chociaz stwierdzono
wydtuzenie mediany czasu do progresji choroby
to jednak nie osiagnigto zatozonego wezesniej po-
ziomu korzysci a takze nie stwierdzono wydhuze-
nia mediany czasu przezycia catkowitego. Stad na
dzi$ w odniesieniu do glejaka ocena avastinu jest
negatywna, jesli idzie o zmian¢ dotychczasowego
standardu postgpowania. Ta ocena jest wigzaca dla
krajow Unii Europejskiej, bo w USA, Kanadzie i
Australii avastin zostal juz dopuszczony do obro-
tu w leczeniu glejaka I'V stopnia w progresji.

-W jednym z oméwien ASCO 2013 zwrocono
uwage na role odpornos$ci w leczeniu nowotwo-
row... Pono¢ immunoterapia wrecz zdominuje
walke z nowotworami, ze w okresie najblizszej
dekady co drugi pacjent chory raka, leczony
bedzie z jej pomocy...

- Problematyke immunologii i immunoterapii
mozna rozpatrywac¢ dwojako: po pierwsze - jako
wprowadzenie do leczenia przeciwcial monoklo-
nalnych, biatek ukierunkowanych na konkretne
cele, tu dodam, Ze rowniez avastin jest takim prze-
ciwciatem, i po drugie - jako poszukiwanie przy-
czyn, dla ktérych uktad odpornosciowy nie jest
w stanie zwalczy¢ choroby nowotworowej. Ot6z
$wiat juz od kilku tadnych lat dysponuje takimi

nowotworami jelita grubego
i odbytu z wynikami 1238
ludzi zdrowych. Osoby z obu
grup zostaty starannie dobra-
ne wg wieku, plci i wynikow
badan. Po przeanalizowaniu
wynikow z obu grup okazato
si¢, ze osoby, u ktorych wy-
stepowat najwyzszy poziom
HDL oraz apolipoproteiny
A-I (apoA) mialy najmniej-
sza statystycznie sklonnos¢
do zachorowania na raka
okreznicy. W przypadku raka
odbytu nie zaobserwowano
takiej zalezno$ci. Zdaniem
naukowcoOw wyniki jedno-
znacznie wskazujg, ze wyso-
ka koncentracja HDL wiaze
si¢ z obnizonym ryzykiem
raka okreznicy. Odkryta pra-
widlowos¢ wymaga wg nich
dalszych badan.

Wirus HPV a rak pluca

Wprawdzie rola wirusa HPV
w rozwoju raka pluca jest
ciagle niejasna to jednak z
najnowszych badan, przepro-
wadzonych w Polsce, Rosji,
Czechach, Rumunii, na Wg-
grzech i w Niemczech wyni-
ka, iz chorzy na raka pluca
znacznie czesciej niz osoby
zdrowe sa zakazeni niebez-
piecznymi onkogennymi ty-
pami tego wirusa. Zdaniem dr
Jolanty Lissowskiej z Zakta-
du Epidemiologii i Prewen-
cji Nowotworéw Centrum
Onkologii w Warszawie, ry-
zyko zachorowania na raka
ptuca u oséb, u ktérych wy-
kryto przeciwciala przeciw
HPV, bylo ponad 100 proc.
wyzsze w wypadku wiru-
sow niskiego ryzyka i okoto
60-70 proc. wyzsze w przy-
padku wirus6w najbardziej
onkogennych. Nie wiadomo
jednak, czy jest to zalezno$¢
przyczynowo-skutkowa, ani
tez jaka jest droga infekcji
HPV w ptucu. Na ponad 100
znanych typow wirusa HPV
kilkanascie ma dzialanie ra-
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kotwoércze. Typy HPV16 i
HPV18 sa silnie onkogenne,
odpowiadaja za ok. 70 proc.
wypadkoéw raka szyjki maci-
cy, inne za 90 proc. rakow
odbytu i ponad 40 proc. ra-
koéw narzadow zewnetrznych.
Wirus HPV nie wywotuje sil-
nej reakcji uktadu odporno-
$ci, a przebycie infekcji nie
uodparnia na zakazenie nim
w przysztos$ci. Obecno$é we
krwi przeciwcial przeciw-
ko biatkom otoczki wirusa
(gtownie biatku L1) $swiad-
czy o infekcji, a przeciwciat
przeciw biatlkom E6 i E7
— zwykle o rozwoju procesu
nowotworowego, w ktorym
biatka te biora udzial. Na-
ukowcy zaobserwowali, ze
u 0séb bez raka ptuca prze-
ciwciata przeciw biatkom E6
i E7 analizowanych typow
HPV wystepowaty bardzo
rzadko. Natomiast u chorych
na ten nowotwor zloSliwy
znacznie czes$cie] stwier-
dzano podwyzszony poziom
przeciwciat przeciw biatku
L1 oraz biatkom E6 i E7.

Dieta wegetarianska moze
chroni¢ przed rakiem

Badania wykazaty, ze wege-
tarianie choruja na raka rza-
dziej niz osoby spozywajace
migso — uwazajg badacze
amerykanscy, ktorzy roz-
poczeli swoje badania w la-
tach 90-tych. Wzielo w nich
udziat blisko 53 tys. osob w
wieku 20-89 lat. Badanych
podzielono na cztery grupy:
0soby spozywajace migso,
osoby, w ktorych diecie prze-
wazaja ryby, a takze osoby
stosujace diete wegetarian-
ska 1 weganska. Analiza da-
nych wykazala, ze wegeta-
rianie i ludzie jedzacy duzo
ryb chorowali na nowotwory
znacznie rzadziej niz osoby
spozywajace migso. Wyjat-
kiem byt rak jelita grubego,
ktory najczesciej wystepo-

lekami, jak herceptyna w leczeniu raka piersi, czy
panitumumab i cetuksymab w leczeniu chorych
na raka jelita grubego, ktore sg przeciwciatami
monoklonalnymi. Po drugie - szukajac mechani-
zmow, blokujacych mozliwo$¢ powstawania na-
turalnych, endogennych przeciwcial, badaczom
udalo si¢ stworzy¢ leki, ktore przywracaja zdol-
no$¢ organizmu do naturalnej obrony, jak np. ipi-
limumab, ktory wzbudza obron¢ organizmu przed
czerniakiem zto$liwym. Prowadzone s3 tez bada-
nia nad wytworzeniem szczepionek przeciwno-
wotworowych, aczkolwiek sa okresy wigkszego i
mniejszego zainteresowania badaczy tym tematem
oraz wigkszych i mniejszych nadziei z tym zwia-
zanych, gdyz wigkszo$¢ prob ze szczepionkami
nie dawata rezultatow. Teraz obserwujemy wzrost
nadziei, bo wiadomo, ze za niektore nowotwory
odpowiadaja wirusy, jak HPV w wypadku raka
szyjki macicy, a niewykluczone, ze i gardia, czy
Helicobacter pylori w raku zotadka. Reasumujac:
temat zalezno$ci rozwoju procesu nowotworowe-
go od odpornosci, od zdolno$ci danego organizmu
do obrony przed rakiem, znany jest od lat, ale nie
ma jak na razie jednoznacznie pozytywnych re-
zultatéw badan w tym zakresie...

Onkologia kliniczna - dziedzina medycyny,
zajmujaca si¢ leczeniem systemowym - przy-
czynowym oraz wspomagajacym - chorych na
nowotwory ztosliwe. Specjalisci w tej dziedzi-
nie zajmujg si¢ planowaniem diagnostyki oraz
kazdym rodzajem leczenia pacjentow onko-
logicznych, ktory nie wigze si¢ z wykonywa-
niem procedur chirurgicznych.

Metody leczenia systemowego:

* Chemioterapia

* Hormonoterapia

* Terapie celowane

* Leczenie wspomagajace
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Nie lekcewai adnej nowej zmiany na skorze, ktora sie
pojawita i zaczyna rosng¢! Obserwuj stare znamiona,
czy aby nie zaczynajq sig zmieniac!

O czerniaku, jak co roku

Sezon wakacyjny w pelni. Wprawdzie stonca tej
lata (ze o zimie nie wspomnge) jakby u nas mniej, co
jednak wcale nie znaczy, ze zagrozenie czerniakiem
mniejsze. Tym bardziej, ze wielu z nas lubi letnig kani-
kule spedza¢ tam, gdzie stonica zwykle nadmiar...

Czerniak w liczbach roku 2010

Polska Opolszczyzna
Zachorowania
Mezczyzni 1195 38
Kobiety 1350 43
Zgony
ezczyzni 621 13
Kobiety 570 12

A skoro mowa o stoncu, to oczywiste, ze w perio-
dyku onkologicznym nie mozna nie przypomnie¢ o
zagrozeniu specyficznym typem raka skory — czernia-
kiem. Nowotwor ten najczesciej powstaje w zmianach
barwnikowych, tzw. pieprzykach, oraz w znamionach.
Moze rozwing¢ si¢ tez w innych narzadach, np. w oku.

Paradoks tego raka polega na tym, ze cho¢ nale-
zy on do nowotworéw zlosliwych stosunkowo tatwo
wyleczalnych, to jednak postrzegany jest jak jeden z
najbardziej niebezpiecznych, albowiem bardzo szybko
daje przerzuty. Sedno powodzenia w terapii tkwi zatem
w jak najwcze$niejszym wykryciu zagrozenia i jak naj-
szybszej interwencji chirurgicznej.

Samo rozpoznanie czerniaka jest i tatwe, 1 trudne.
Latwe, bo tatwo go zauwazy¢, wszak to przeciez skora
(oczywiscie sa miejsca na ciele, ktorych sami u siebie
nie zobaczymy, ale zobacza osoby trzecie), a potem z
reguly tatwo go chirurgowi wyciaé a uzyskany materiat
przesta¢ do pracowni histopatologiczne;.

Trudne, bo drobne zmiany na skorze sg czgsto przez
chorych bagatelizowane (na szcze$cie czlowiek ma
czgsciej do czynienia z niegroznymi tluszczakami,
wlokniakami, etc) albo w ogoéle nie sg ich oni $wiado-
mi. | to jest wlasnie najgorsze w czerniaku, ze nawet
fizycznie mata zmiana moze bardzo szybko daé grozne
przerzuty. A wtedy leczenie jest juz bardzo trudne.

Krétko mowiac jest to wyjatkowo perfidna odmiana
raka skory, mimo ze wiadomo, jak si¢ przed nia bronic.
A w aspekcie obrony zadna w zasadzie ,,eureka”. Po
pierwsze: profilaktyka, czyli rozsadne korzystanie ze
stonica. No i po drugie: czujna samoobserwacja tudziez
btyskawiczna reakcja, gdy co$ nas na skdérze zaniepo-

wal wlasnie u wegetarianow.
Byto to dla naukowcoéw nie-
matym zaskoczeniem, gdyz
wczesniejsze badania do-
wiodty, ze rak jelita grube-
go jest chorobg zwiazang ze
spozywaniem duzych ilosci
czerwonego mig¢sa. Tym nie-
mniej badacze uwazaja, ze
ustalenie zwiazku pomiedzy
dieta i rakiem wymaga jesz-
cze wielu badan. Powszech-
nie wiadomo, ze spozywanie
pigciu porcji warzyw i owo-
cow dziennie zmniejsza ry-
zyko wystapienia nowotwo-
réow i innych chorob.

Czerniak wykorzystuje
uklad odpornosciowy

Czerniak, to jeden z najbar-
dziej ztosliwych nowotwo-
row. Trudno si¢ leczy i daje
przerzuty do wielu organow.
Badania nad mechanizmem
jego rozprzestrzeniania si¢
W organizmie ujawnily, ze
wykorzystuje on nasz uktad

odpornosciowy. Kazdego
dnia od istniejacego guza
nowotworowego odrywaja

si¢ miliony komorek. Krazac
w uktadzie limfatycznym i
krwiono$nym czasem znaj-
duja sobie nowe miejsce do
»osadnictwa”, tworzac nowy
guz, czyli tzw. przerzut.
Niektoére nowotwory rzadko
dajg przerzuty, inne sa bar-
dzo ekspansywne. Czerniak,
powstajacy z melanocytow
(komoérek  wytwarzajacych
barwnik skory - melaning)
jest w takim rozpowszech-
nianiu si¢ mistrzem. Me-
chanizm pozwalajagcy mu na
to badali amerykanscy na-
ukowcy. W eksperymentach
wstrzykiwali laboratoryjnym
myszom duze ilosci komorek
ludzkiego czerniaka, badajac
ich gromadzenie si¢ w plu-
cach, jednym z ,,ulubionych”
miejsc tego nowotworu. Ra-
kowe komorki gromadzity
si¢ w pecherzykach ptluc-
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nych, ale szybko byly stam-
tad usuwane. Inaczej byto,
kiedy po komoérkach nowo-
tworu wstrzykiwano my-
szom neutrofile (granulocyty
obojetnochtonne - komorki
uktadu odpornosciowego).
W ich obecnosci ilos¢ komo-
rek czerniaka, ktore osadza-
ly si¢ w ptucach, rosta trzy-
krotnie, ponadto potrafity
si¢ zakotwicza¢ i migrowad
przez Scianki naczyn, zeby
tworzy¢ ogniska przerzutow.
Udato si¢ tez zidentyfiko-
waé doktadniej mechanizm:
komorki czerniaka wytwa-
rzaja i wydzielaja duze ilosci
biatka IL-8 (Interleukina 8),
ktore przyciagga neutrofile.
Daje to potencjalng szan-
S¢ na opracowanie nowego
leku, ograniczajacego ryzy-
ko przerzutow; zaklocenie
wydzielania IL-8 przez ko-
morki zmniejsza szanse po-
wstawania nowych ogniska
nowotworu o 50%.

Syntetyczna kurkumina
a nowotwory

Japonscy naukowcy uzyskali
2 syntetyczne wersje kurku-
miny. Jest to zotty barwnik
wystepujacy w  klaczach
kurkumy (ostryzu indyjskie-
go). Wykazuje silne dziata-
nie przeciwzapalne, jest tez
przeciwutleniaczem. Przy-
pisuje mu si¢ wlasciwosci
antynowotworowe. Przypo-
mnijmy, ze sproszkowana
kurkuma jest waznym sktad-
nikiem curry. W niekto-
rych badaniach wykazano,
ze kurkumina (C14H1404)
moze hamowaé wzrost guza,
a ludzie, ktorzy jedza duzo
przyprawianych nig potraw,
rzadziej choruja na nowo-
twory. Niestety, podczas
trawienia szybko traci ona
SWO0je przeciwnowotworowe
wlasciwosci.  Syntetyczne
wersje  kurkuminy (GO-
Y030 oraz GO-Y031) maja

koi, np. zmiana, ktorej wczesniej nie bylo, i nie jest to
np. babel od ugryzienia komara...

Przyktad Australijczykéw pokazuje, ze mozna z czer-
niakiem skutecznie walczy¢. Oto6z Australia jest krajem (i
kontynentem), w ktorym niegdy$ czerniak wystepowat sta-
tystycznie znacznie czesciej niz w innych rejonach $wiata.
Dotykat przewaznie mieszkancow pochodzenia anglosa-
skiego, o jasnych lub rudych wlosach i jasnej, wrazliwej
skorze. Taka skora nie powinna by¢ wystawiana na ostre
stonce, ktorego, jak wiadomo, na tym kontynencie nie bra-
kuje. Ot6z dzigki kampanii informacyjnej Australijezycy
stali si¢ na punkcie czerniaka bardzo czujni, a tym samym
nie stronili od wizyt kontrolnych u dermatologa. Stan na
dzisiaj jest taki, ze wprawdzie czerniakow nie odnotowuje
si¢ tam specjalnie mniej, ale za to w az 90 proc. udaje si¢ je
catkowicie wyleczy¢!

Kilkadziesiat lat temu zachorowania na czerniaka
zdarzaly si¢ w Polsce stosunkowo rzadko. Jednak z
chwilg masowych wycieczek do krajéw o duzym na-
stonecznieniu, sytuacja epidemiologiczna wyraznie
zmienita si¢ na ,korzy$¢” czerniaka. Po prostu — jest
g0 coraz wigcej.

Wprawdzie czerniak nie nalezy do rakow, na kto-
re umiera najwiecej Polakow, jednak lekarze nie maja
zhudzen — liczba chorych stale ro$nie (co roku diagno-
zuje si¢ go o 10 proc. wigcej) i nic nie wskazuje, aby
miata przestac!

Geny odpowiadaja za czerniaka tylko w ok. 5 proc.
przypadkow. Zdecydowanie najwigksza grupa ryzyka
chorych (az 90 proc.) to osoby, ktére w mlodym wieku
doznaty oparzen stonecznych, lub ktore natogowo ko-
rzystaja z solarium (dopuszczalna dawka to 10 minut,
nie czgsciej niz raz w tygodniu), lub maja bardzo jasna
karnacje¢ czy liczne znamiona. Wszystkie te cechy u
jednej osoby to istna bomba zegarowal!

Najwieksze ryzyko dotyczy osob:

* z jasng karnacjg — im jasniejsza karnacj¢ ma dana oso-
ba tym ryzyko zachorowania jest wigksze,

* 7 licznymi zmianami barwnikowymi,

* 7 przebytym wczesniej czerniakiem , badz u ktorych
czerniak wystgpowat u cztonkow rodziny

* narazonych na oparzenia stoneczne w dziecinstwie i
w mlodosci

« nadmiernie opalajacych si¢ na stoncu i w solarium.

Nie lekcewaz:

« Kazdej dziwnej plamki na skorze, paznokciu

lub podeszwie stopy

» Zmiany ksztaltu, wielkos$ci i barwy pieprzykow
czy znamion (np. pojawienie si¢ czerwonawej obwodki,
powigkszenie si¢ znamienia powyzej 5 mm, jego
asymetryczny ksztalt czy postrzgpione brzegi).

* Odbarwienia brazowej dotad plamy albo pojawienia si¢
guzkowatej narosli.

» Swedzacego pieprzyk lub narosli
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,,Nie mozemy pozwalal, by to, czego jeszcze nie wiemy, po-
wstrzymywalo nas przed zastosowaniem tego, o czym juz wie-
my” (Carl Simonton)

,, Umyst jest zbyt potezny, by nim nie kierowac, by nie podda-
wac go kontroli” (Jose Silva)

Umyst jest zbyt potezny,
by nim nie kierowag (1)

Z Katarzyna Henzler-Urbaniak, psychologiem,
psychoterapeutka z Osrodka Rehabilitacji Dziennej, do
niedawna znanym jako Poradnia Rehabilitacyjna dla
Kobiet po Mastektomii przy Szpitalu Wojewodzkim w
Opolu, rozmawia Krystyna Raczynska.

Krystyna Raczynska: Jest takie zartobliwe po-
wiedzenie, Ze ,,jak si¢ pacjent uprze, zeby wyzdro-
wie¢, to nawet medycyna jest bezradna”. Dotyczy
ono tych nieznanych sil naszego organizmu, dzieki
ktérym dochodzi nierzadko do spektakularnych wy-
zdrowien. Jedna z metod, ktora uczy, jak takie sity w
sobie wyzwalaé, jest m.in. znana od kilkudziesieciu
lat metoda Carla Simontona, ktéry udowadnia, ze
wlasna psychika mozna w istotny sposéb wplywa¢é
na pozadane aspekty zdrowienia. I wlasnie dlatego
chcac wzmocni¢ efekty leczenia, np. onkologiczne-
g0, nalezy nauczy¢ si¢ radzenia sobie ze stresem i
negatywnymi emocjami, ktére sa generowane przez
mysli o chorobie, czesta niepewno$¢ w rokowaniu.
Skoro metoda nie szkodzi a niejednemu pomogla, to
dlaczego lekarze nadal podchodza do niej tak scep-
tycznie? Dlaczego nie moze si¢ przebié si¢ do Swiata
medycyny tradycyjnie pojmowanej?

Katarzyna Henzler - Urbaniak:
Nie dziwig sig, kiedy kto$ jest scep-
tyczny wobec zjawiska, ktore juz
poznal. Ale powstaje pytanie: czy
lekarze maja faktyczng wiedz¢ na
temat efektow metody Simontona?
Moze przeczytali jedynie recenzje
jego ksigzki, albo artykul w gaze-
cie? Nie bez znaczenia jest tez fakt,

: ze na studiach medycznych zajec z
psychologn jest bardzo mato, co moze posrednio wska-
zywac, ze zdaniem nlektorych medycznych autoryte-
tow jest to wiedza niekoniecznie lekarzom potrzebna.
Ja nie mam watpliwosci, a badania w tym wzgledzie sa
jednoznaczne, ze psychologia w terapii uzupetniajace;j,
wspomagajacej, jest niezbedna, bo przynosi pacjen-
towi bardzo wiele korzysci. Dlatego bytoby idealnie,
gdyby metoda Simontona i inne pokrewne, majace na
celu wspieranie terapii, nie tylko onkologicznych, byty
w srodowisku medycznym powszechnie znane.

potencjalnie wigksze mozli-
wosci 1 83 trwalsze od swego
naturalnego  pierwowzoru.
Japonczycy przetestowali je
na myszach z nowotwora-
mi odbytu. Sprawowaty si¢
doskonale. Wtasciwosci ha-
mujace wzrost linii komorek
nowotworu odbytu zostaly
zwielokrotnione o 0k.30 razy.
W mysim modelu nowotworu
odbytu zwierzeta karmione 5
miligramami GO-Y030 lub
GO-YO031 czuly sig, odpo-
wiednio, 0 42 albo 51% lepiej
niz gryzonie z grupy kontrol-
nej. Podobnie jak naturalna
kurkumina, syntetyki moga
zwalczaé inne rodzaje nowo-
twordéw, np. piersi, ptuc czy
trzustki — uwazaja badacze.

Zielona herbata a rak
piersi

Japonscy badacze twierdza,
ze zielona herbata jednak nie
zabezpiecza przed rakiem
piersi. W studium uwzgled-
niono ok. 54 tys. kobiet i
nie wykryto zwiazku mie-
dzy piciem zielonej herbaty
a ryzykiem zachorowania na
nowotwory gruczotu sutko-
wego. Mimo ze badania in
vitro i na modelu zwierze-
cym sugerowaly, ze zielona
herbata moze chroni¢ przed
rakiem piersi, wyniki ze stu-
diow z udziatem ludzi byty
nierozstrzygajace. Zakrojone
na duzg skale podtuzne bada-
nia populacyjne jako pierw-
sze uwzglednilty tak szeroki
zakres dawek — od kobiet,
ktore pity mniej niz 1 kubek
zielonej herbaty na tydzien
po panie, ktére dziennie wy-
pijaty ich ponad 10. Nie na-
trafili ono jednak na zwiazek
migdzy spozyciem herbaty
a ryzykiem wystapienia no-
wotworu piersi — twierdza
badacze. Spozycie herbaty
oceniano za pomocag kwe-
stionariusza. Mialo to miej-
sce dwukrotnie: na poczatku
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eksperymentu i po uptywie
5 lat. Czgsto$¢ wystepowa-
nia nowotworow szacowa-
no na podstawie danych z
gtownych szpitali na bada-
nym obszarze i informacji z
rejestrow  onkologicznych.
Ustalono, ze ok. 12% kobiet
spozywalo mniej niz jeden
kubek zielonej herbaty na
tydzien, podczas gdy 27%
pito pig¢ lub wigcej kubkow
naparu dziennie. Badacze
uwazaja, ze jego studium ma
przewage nad badaniami z
grupa kontrolng, poniewaz
dane zbierano przed zdiag-
nozowaniem u kogokolwiek
nowotworu, unikajac w ten
sposob specyficznych od-
chyleh w przypominaniu
zdarzen/zachowan. Niestety,
okazato sig, ze ani rodzaj
zielonej herbaty, ani liczba
wypijanych kubkow nie mo-
dyfikowaty ryzyka wystapie-
nia raka piersi.

Kurkumina na watrobe

Wsroéd schorzen watrobo-
wych do$¢ powszechnym,
bo dotykajacym do 4 procent
populacji krajéw rozwinig-
tych, jest niealkoholowe
sttuszczeniowe zapalenie
watroby (niecalkoholowe - dla
odroznienia od stluszczenia
watroby dotykajacego osob
naduzywajacych alkoholu).
W przypadtosci tej we wne-
trzu hepatocytow (komorek
watroby) gromadzg si¢ kro-
ple tluszczu, powodujace
zapalenie.  Stluszczeniowe
zapalenie watroby moze
prowadzi¢ do wielu po-
wazniejszych choréb, m.in.
marskosci, zwloknienia,
a nawet raka. Tymczasem
amerykanscy badacze uwa-
zaja, ze znalezli skuteczny,
naturalny $rodek przeciwko
tej dolegliwosci. To kurku-
mina, substancja zawarta w
kurkumie (ostryzu, oriental-
nej roslinie, uzywanej jako

- Badacze dowodza, ze nawet na grype czy zwy-
kle przeziebienie ludzie zapadaja czeSciej w okre-
sie stresu. Ba, z niektéorych badan wynika, Ze stres
moze stanowi¢ nawet wi¢gkszy czynnik ryzyka raka
pluc niz... liczba wypalonych papierosow!

- Wiadomo od dawna, ze nasz umyst jest $cisle po-
wigzany z naszym ciatem. Ze to, jak myslimy i co czu-
jemy, ma wptyw na to, jak funkcjonuje nasze ciato. Bo
silna emocja moze wywota¢ w organizmie cala lawi-
n¢ zmian fizjologicznych. Dobre nastawienie sprzyja
procesowi leczenia, zte — odwrotnie. Dlatego w sytu-
acji powaznej choroby, a taka jest niewatpliwie cho-
roba nowotworowa, pacjent niemal zawsze potrzebuje
psychologicznego wsparcia. Metod tego wsparcia jest
wiele, m.in. metoda Simontona, Racjonalna Terapia
Zachowan, w skrocie RTZ, czy terapia systemowa i
wiele innych. Chory uczy si¢, ze m.in. poprzez umie-
jetne radzenie sobie z negatywnymi emocjami moze
sam sobie pomdc w procesie zdrowienia, bo moze miec¢
wplyw na aktywizowanie do walki z choroba systemu
immunologicznego wlasnego organizmu.

Wedtlug Carla Simontona:

* Cztowiek istnieje jako byt fizyczny, mentalny i duchowy.

» Harmonia pomigdzy sfera fizyczna, mentalng i duchowa jest
dla zdrowia bardzo wazna.

» W procesie leczenia wszystkie te aspekty winny by¢ brane
pod uwage.

» Emocje maja wyrazny wplyw na stan zdrowia i wyleczenie
choroby.

* Przekonania, czyli zespot utrwalonych wyobrazen, wptywa-
ja na emocje i nie sg obojetne dla zdrowia.

* Poprzez odpowiednie ¢wiczenia mozna znaczaco wptywac
na swoje przekonania, postawy oraz emocje i w ten sposob
oddzialywac na stan swojego organizmu.

- Co konkretnie oznacza sformulowanie ,,radze-
nie sobie z emocjami”?

- Dla kazdego z nas ,,radzenie sobie z emocjami”
moze wygladac¢ inaczej. Ogolnie mozna powiedzie¢, ze
chodzi o oswojenie si¢ z nimi, uSwiadomienie sobie, ze
w konkretnej sytuacji zyciowej mamy prawo do pew-
nych reakcji. Thumienie odczu¢ czesto nie jest dobre
dla osoby zdrowej, a co dopiero chorej. Badania dowo-
dza jednoznacznie, ze np. m¢zczyzni, z reguly bardziej
skryci niz kobiety, cze$ciej umierajg na zawal serca.
Z moich doswiadczen z pacjentami onkologicznymi
wynika, ze mimo iz poczatkowo wigkszos$¢ z nich jest
bardzo spigta i zamknigta w sobie, to jednak w miare
postepu terapii zaczynajg o swoich emocjach mowic,
porzadkowac¢ je, konfrontowac si¢ z nimi, co przynosi
ulge. Wszelkie emocje po co$ do nas przychodza i co$
nam mowia. A jesli to wiemy, to mozemy z nich zro-
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bi¢ dobry uzytek, a nie postrzega¢ wylacznie, jako co$
negatywnego.

- A co pozytywnego moze by¢ w wybuchu gniewu?

- Na przyktad to, ze zostanie roztadowany. Owszem,
moze to by¢ bardzo meczace dla otoczenia, ale juz nie-
koniecznie wtedy, kiedy si¢ wie, ze sa metody zastep-
cze, ktore pomagaja te emocje roztadowaé w sposob
mniej drastyczny, np. poprzez aktywno$¢ fizyczng. Bo
wszelkiego typu ¢wiczenia, jakim mozemy poddawac
nasze ciato, to lek naprawde¢ nie do przecenienia. Si-
monton bardzo wiele o tym mowi. W psychologii holi-
stycznej (zob. ramka na s. 14 - red.) bardzo wazne jest
to, w jaki sposob odnosimy si¢ do naszego ciata, jak je
traktujemy, co jemy, w jakich warunkach zyjemy, czy
palimy papierosy, naduzywamy alkoholu, czy uprawia-
my jaki$ sport. Bo wszystko to razem moze da¢ dobry
albo zly skutek dla naszego organizmu, dla naszego
zdrowia.

- Kiedy psycholog potrzebny jest osobie chorej
na raka?

- W kazdej sytuacji, ale najczesciej wtedy, kiedy
sam pacjent odczuwa potrzebg rozmowy z nim. Pacjent
czuje, ze co$ si¢ z nim dzieje niepokojacego. Depresja
moze pojawié si¢ zarbwno na etapie diagnozy, terapii,
jak i zdrowienia. Po etapie leczenia emocje i adrenalina
zaczynaja opadaé, pojawia si¢ lek przed przerzutami,
nierzadko depresja, zwlaszcza ze leczenie onkologicz-
ne to nie tylko okaleczajaca operacja, ale takze wszel-
kie niedogodnosci i dyskomfort zwigzany z p6zniejsza
chemioterapig i radioterapig.

Medycyna holistyczna - dziedzina wiedzy, ktorej
zalozeniem jest Scisle powiazanie pomiedzy ,,psyche”
(umyst) cztowieka a jego ,,soma”(ciato). Leczenie holi-
styczne to terapia calosciowa organizmu cztowieka, po-
czawszy od psychiki, a skonczywszy na ciele (stad okre-
$lenie choroba psychosomatyczna).

Jedna z istotnych przyczyn wielu chorob jest stres.
Im jest on silniejszy, tym bardziej oddziatuje na prace
narzadow czlowieka. Stresowi podlegaja wszystkie naj-
wazniejsze uktady na czele z nerwowym, krazenia i od-
pornosciowym.

- Z jaka czestotliwoscia odbywaja sie spotkania z
psychologiem?

- Kazdy pacjent ma swoj czas. Dla jednej osoby
wystarcza 2-3 spotkania, dla innej cotygodniowe sesje
trwaja kilka miesiecy czy nawet lat, w zalezno$ci od
nurtu, w jakim prowadzona jest terapia. Jedna osoba wy-
maga spotkan cotygodniowych, inna - comiesi¢cznych.
Badania pokazuja, ze w terapii systemowej uzyteczne
dla pacjenta jest 5 do 7 spotkan, zwykle jednogodzin-
nych, po ktorych jest on w stanie udzieli¢ sobie odpo-

sktadnik przyprawy curry).
Badania laboratoryjne do-
wiodty skutecznosci mecha-
nizmu hamujacego rozwoj
marskos$ci, ktora wigze si¢ ze
sttuszczeniem watroby. Do
choroby tej przyczyniajg si¢
m.in. wysoki poziom lepty-
ny, glukozy i insuliny (wia-
zace si¢ z kolei z cukrzyca
typu 2 i otyto$cia). Kurkumi-
na redukuje poziom leptyny i
hamuje nadaktywno$¢ komo-
rek gwiezdzistych watroby.
Kurkumina znana jest juz ze
swego dzialania antyoksyda-
cyjnego, zapobiegania wielu
postaciom nowotwordw oraz
poprawianiu stanu u o0sob
chorujacych na neurodege-
neracyjne zmiany w mozgu.
Kurkuma jest sktadnikiem
nie tylko tradycyjnych chin-
skich przypraw, ale rowniez
wielu naturalnych receptur
leczniczych.

Parkinson a wyzsze
ryzyko raka

Cierpigcy na chorobe Par-
kinsona maja podwyzszone
ryzyko zachorowania na raka
prostaty oraz na czerniaka
- wynika z amerykanskich
badan. Badacze, po przeana-
lizowaniu danych ponad 2,6
tys. osob, ktére zmarty z po-
wodu choroby Parkinson ( w
sumie badali relacje rodzinne
ponad 2 mln oséb; w niekto-
rych wypadkach dotyczyty
one nawet 15 pokolen danej
rodziny), sa zdania, ze wska-
zuje to na istnienie wspol-
nego genetycznego podtoza
tych trzech schorzen. Oka-
zalo sig¢, ze chorzy na par-
kinsona mieli §rednio o 72
proc. podwyzszone ryzyko
zachorowania na raka prosta-
ty i o 88 proc. wyzsze ryzyko
czerniaka. Bardziej narazeni
na raka prostaty byli row-
niez ich krewni - pierwszego
(o 24 proc.), drugiego (o 10
proc.) i trzeciego stopnia (o
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9 proc.), a w przypadku czer-
niaka - krewni pierwszego (o
29 proc.) i drugiego stopnia
(11 proc).Wczesniejsze pra-
ce wskazywaty, ze chorzy
na Parkinsona s3 mniej niz
osoby z ogblnej popula-
cji narazeni na nowotwory
zlosliwe, z wyjatkiem czer-
niaka. Najnowsze wyniki
wskazuja jednak na istnienie
czynnikow  genetycznych,
ktore maja udzial w rozwo-
ju obu tych schorzen. Jak
wyjas$niaja, wyzsze ryzyko
raka prostaty u krewnych
pierwszego stopnia mozna
jeszcze tlumaczy¢ oddzialy-
waniem jakich§ wspdlnych
czynnikoéw srodowiskowych,
ale w przypadku dalszych
krewnych jest to juz znacz-
nie mniej prawdopodobne.
Podobne wnioski mozna wy-
ciggna¢ w wypadku choroby
Parkinsona i czerniaka.

Brukselka, brokuty,
kapusta chronia przed
czerniakiem?

Stosowana na skore substan-
cja zwana ISC-4 moze za-
pobiegaé najgrozniejszemu
nowotworowi skory, czernia-
kowi — uwazaja amerykan-
scy badacze, ktorzy zajeli
si¢ biatkiem Akt3, odgrywa-
jacym kluczowa role¢ w 70
proc. przypadkoéw czerniaka.
Zaburzenie dziatania tego
biatka chroni komoérki nowo-
tworowe przed samoznisz-
czeniem w procesie zwanym
apoptoza. Dzialanie biatka
Akt3 blokuja izotiocyjania-
ny, substancje naturalnie
wystepujace w roslinach z
rodziny krzyzowych, takich
jak brokuty, kapusta czy
brukselka. Jednak w przy-
padku czerniaka potrzebne
bytyby bardzo duze stgzenia
izotiocyjaniandw.  Silniej-
sze dziatanie maja wytwo-
rzone przez amerykanskich
badaczy izoselenocyjaniany

wiedzi na pytania, dotyczace zrodta swoich problemow.
U wielu zdarza sig, Ze potrzeba znacznie wigcej czasu,
ale to tez zalezy od tego, czy pracuje si¢ w nurcie krotko
czy dlugoterminowym. Terapia Racjonalna Zachowan
jest terapig behawioralng, poznawcza, raczej krétkoter-
minowa, dajaca szybki efekt, co nie jest bez znaczenia
dla pacjenta z depresja, kiedy bardzo wazne jest, aby
ulga nastgpila szybko, a nie rozciaggala si¢ na miesiace
czy lata. Tym bardziej, kiedy czas, zwtaszcza u pacjenta
onkologicznego, nie zawsze jest wystarczajaco dhugi. ..
No i trzeba bra¢ pod uwagg stan fizyczny chorego.

- Bardzo duzy wplyw na to, w jaki sposob osoba
chora wyrazi che¢ kontaktu z psychologiem, wywie-
ra postawa samego lekarza. To od niego najczesciej
zalezy, czy pacjent z depresja, wywolang przez cho-
robe, zglosi si¢ do psychologa...

- W szpitalu, w ktorym pracuje, lekarze wszystkich
oddziatow i specjalnosci, a takze $redni personel me-
dyczny oraz ratownicy medyczni, przechodza szkole-
nia z zakresu psychologii. Dzigki temu kazdy otrzymu-
je niezbedne minimum psychologicznej wiedzy, potrafi
dos$¢ dobrze rozpoznaé pacjenta z depresja. Zreszta to
wlasnie oni, lekarze oraz pielggniarki, na ogdét jako
pierwsi sg w stanie wychwyci¢ pacjenta, wymaga-
jacego pomocy psychologa. No i sam fakt, ze znaja
mnie osobiscie ze szkolen ulatwia im skontaktowanie
pacjenta ze mng. To si¢ zmienia na korzy$¢ z roku na
rok. Zwtlaszcza mtodzi lekarze maja bardzo pozytywne
nastawienie do wspotpracy z psychologiem, jako waz-
nym elementem procesu leczenia chorych. Jedna z za-
sad psychologicznych mowi, ze potrzeba okoto tysigca
powtorzen, aby u danej osoby nastgpila oczekiwana,
trwata zmiana. Oczywiscie w wypadku szkolen dla le-
karzy liczbg powtorzen nalezy traktowac jako metafo-
r¢, ale jest faktem, ze im wigcej ich bedzie, tym nasta-
wienie do roli psychologa w procesie leczenia chordb
somatycznych bedzie wigksze. ..

Dokorniczenie rozmowy w numerze wrzesniowym

Katarzyna Henzler-Urbaniak, psycholog, psychoterape-
uta zatrudniona w Szpitalu Wojewédzkim. Udziela si¢ m.in.
w Domowym Hospicjum dla Dzieci, stuzy tez radg i pomocg
opolskim Amazonkom. Jest psychologiem, pracujgcym w nur-
cie terapii systemowej.

Osrodek Rehabilitacji Dziennej (wczesniej Poradnia
Rehabilitacji Kobiet po Mastektomii) przy Szpitalu Wo-
jewodzkim w Opolu ul. Kosnego 51 oferuje komplekso-
wa rehabilitacje, w tym m.in. ¢wiczenia samo wspoma-
gane i czynne, profilaktyke przeciwobrzekowa, masaze,
¢wiczenia poprawiajace statyke ciata, pomoc psychologa
klinicznego.
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Edmund Jacobson (1888 -1983) amerykanski in-
ternista, fizjolog i psychiatra, naukowiec, ktorego ba-
dania udowodnily, ze nadmierne napiecie miesni jest
powigzane z zaburzeniami emocjonalnymi, a tym sa-
mym odprezenie psychiczne w sposob naturalny wyni-
ka z odprezenia fizycznego i wplywa na redukcje stresu.
Jest on takze tworcq techniki relaksacyjnej, znanej jako
Progresywna Relaksacja Miesni (zwanej tez Trenin-
giem Jacobsona), oraz biofeedbacku (biologicznego
sprzezenia zwrotnego), sednem ktorego jest dostar-
czanie czlowiekowi informacji zwrotnej (feedback) o
zmianach fizjologicznych, zachodzgcych w jego orga-
nizmie. Zmiany te sq kontrolowane przez odpowiednie
urzqdzenia.

Progresywna Relaksacja Migsni
Trening Jacobsona

Progresywna Relaksacja Migsni (PRM) uczy
panowania nad stresem, umozliwiajgc nauk¢ na-
turalnego doznawania gh—;boklego odpre;zema
Powoduje wysoki poziom napre¢zenia migsni,
spowodowany chronicznym stresem, ale dzie-
ki ¢wiczeniom - celowe napinanie i rozluznianie
mies$ni - mozna nauczyc¢ si¢, jak zredukowac lek
1 uspokoi¢ ciato. PRM uczy tez jak odczytywac
sygnaty wysylane przez wlasne cialo, jak je iden-
tyfikowa¢ a nastgpnie eliminowaé. W rezulta-
cie nastgpuje zmniejszenie objawdéw lekowych,
wzmocnienie zaufania do siebie, zmniejszenie
nadci$nienia i poprawa jpracy serca, lepsza pra-
ca zoladka 1 jelit, rozwoj Wyobrazm 1 procesow
myslenia, wzmocnienie kontroli nad wlasnym na-
strojem. Jesli nauczymy si¢ rozluznia¢ dwie lub
trzy grupy miesni, pozostajace pod kontrola na-
szej $wiadomosci, z czasem nauczymy si¢ rozluz-
nia¢ takie, jak np. miesien serca, mig¢snie trzewne
1inne, znajdujace si¢ wewnatrz klatki piersiowej i
brzucha, pozostajace poza nasza kontrola.

PRM polega na wykonywaniu okreslonych, ce-
lowych ruchow quaml nogami, tutowiem i twa-
123, po to, aby napina¢ i rozluzniac¢ okreslone gru-
py migsni organizmu. Systematyczne ¢wiczenia
uczg takze nawyku rozluzniania mig¢sni. Uczenie
si¢ relaksu jest podobne do uczenia si¢ jazdy na
nartach czy ptywania. Po serii systematycznych ,
najlepiej codziennych ¢wiczen, stopniowo rozwija
si¢ umiejetno$¢ automatycznego odprezania migs-

(ISC-4), w ktorych siarke
(S) zastapiono selenem (Se).
ISC-4 zapobiega czerniako-
wi, zakltocajac sygnalizacje
zwigzana z Akt3, co pro-
wadzi do trzykrotnie wigk-
szego nasilenia apoptozy,
czyli obumierania komorek
nowotworowych.  Badania
laboratoryjne wykazaty, ze
zaaplikowany na skore ISC-
4 zmniejsza ekspansje komo-
rek rakowych na hodowane;j
skorze o 80-90 proc., nato-
miast rozwdj guzoéw u labo-
ratoryjnych myszy maleje o
80 proc. ISC-4 ma potencjat
jako S$rodek profilaktyczny,
zapobiegajacy  powstawa-
niu czerniaka na skorze, a u
niektorych pacjentéw, przy
wcezesnych zmianach, mog-
by by¢ nawet alternatywa
dla leczenia chirurgicznego.
Czerniak, piaty pod wzgle-
dem czgstos$ci wystepowania
nowotwor u mezczyzn i siod-
my wsrod kobiet, odpowiada
za 75 proc. zgondw zwigza-
nych z nowotworami skory.
Sprzyja mu czeste wystawia-
nie si¢ na §wiatlo stoneczne.
Moze si¢ pojawiac nie tylko
na powierzchni skory, ale i w
nietypowych miejscach, na
przyktad w oku, a nawet w
przetyku. Mimo szerokiego
stosowania kremow z filtrem
ochronnym, liczba przypad-
kow czerniaka wzrosta w cig-
gu ostatnich 30 lat, za$ liczba
spowodowanych przez niego
zgondw rosnie szybciej, niz
w wypadku wigkszos$ci in-
nych nowotworow.

Boli bardziej, jesli tego
oczekujemy

Jesli badana osoba spodziewa
si¢ narastajacego bolu, be-
dzie on bardziej odczuwany.
Niemieccy badacze w ciggu
szesciu dni poddawali ramio-
na 38 ochotnikow dziataniu
ciepta. Potowie badanych
powiedziano, ze temperatura
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bedzie si¢ podnosi¢ — te 0so-
by zglaszaly staly poziom
bolu. Takze czgs¢ moézgu od-
powiedzialna za odczuwanie
bolu byta bardziej aktywna.
Druga grupa przyzwyczajata
si¢ do temperatury i nate¢ze-
nie odczuwanego przez nia
bolu malato. Okazalo sig¢ tez,
ze przekazanie negatywnej
informacji trwajace 5 mi-
nut bedzie miato nastgpstwa
jeszcze po tygodniu. Ten tak
zwany efekt noce bo, pod-
stawa skutecznosci klatw,
rzucanych przez szamanow,
ma takze duze znaczenie
w medycynie. Np. terapia,
ktorej pacjent nie akceptuje
moze by¢ mniej skuteczna,
a zte rokowanie bywa sa-
mosprawdzajaca si¢ przepo-
wiednia. U chorych, ktorzy
spodziewaja si¢ skutkow
ubocznych leczenia czgSciej
one wystepuja, a $wiado-
mo$¢ podwyzszonego ryzy-
ka jakiej§ choroby zwigksza
prawdopodobienstwo zacho-
rowania. Bywa, ze szkodzi
sam glos lekarza, kojarzacy
si¢ pacjentowi z choroba.
Odwrotno$cig efektu nocebo
Jest efekt placebo — kiedy to
paC_]eIltOWl pomaga substan-
cja nie begdaca lekiem. Na
przyktad zwykla woda po-
dana jako $rodek przeciwbo-
lowy pomaga okoto 30 proc.
chorych.

Rosliny a gorsze
warunki ich rozwoju

Naukowcy amerykanscy od-
kryli, ze owoce i warzywa
rosngce w niesprzyjajacych
warunkach pogodowych czy
atakowane przez szkodniki,
czyli przezywajace wigkszy
stres, sg dla ludzi zdrowsze.
Wydzielaja bowiem wigcej
przeciwutleniaczy  (flawo-
noidow). Trudniejsze wa-
runki, takie jak te panujace
na uprawach ekologicznych,
zmuszaja rosliny do wzmo-

ni. Oznacza to, iz sama mys$l, zamiar rozluzniania
napiecia wystarczy do uzyskania tego stanu bez
potrzeby wykonywania jakichkolwiek ruchow.
Sprzyja temu réwniez zjawisko rozprzestrzenia-
nia sie; relaksacji. Z chwilq, gdy zaczyna rozluz-
niac si¢ jedna z grup migs$ni, rozluzniajg sig i inne.
Dzigki temu nastepuje tez rozluznianie mig$ni po-
zostajacych po za nasza kontrola.

Praktycznie, cho¢ na skroty

Zobacz, jakie to proste

* Zaci$nij obie piesci — zwro¢ uwage na napiecie doni i
przedramion — rozluznij sie.

* Dotknij palcami barkéw i podnie$ ramiona — odnotuj
napiecie bicepsow i ramion — rozluznij sie.

* Wzrusz ramionami, podnies je jak najwyzej — zwroé
uwage na napiecie barkow — rozluznij sig.

» Zmarszcz czoto — zwrd¢ uwage na napiecie czota i
okolicy oczu — rozluznij si¢.

* Zaci$nij powieki — odnotuj napigcie — rozluznij migsnie
z lekko przymknietymi oczami.

* Przycisnij jezyk do podniebienia — zwr6¢ uwage na na-
piecie w jamie ustnej — rozluznij sig.

* Zacisnij zeby — odnotuj napiecie w jamie ustnej i szcze-
ce — odpocznij.

* Odrzu¢ gltowe do tylu — zauwaz napiecie karku i gornej
partii plecow — odpocznij

* Opusc¢ glowe, przycisnij brodg do piersi — zauwaz na-
pigcie karku i barkow — rozluznij sig.

* Wygnij plecy w tuk odsuwajac si¢ od oparcia krzesta i
cofnij ramiona do tylu — zauwaz napigcie plecow i bar-
kow — odpocznij.

» Wez gleboki oddech i zatrzymaj powietrze — odnotuj
napiecie klatki piersiowej i plecOw — odpocznij.

* Zr6b dwa glebokie oddechy, zatrzymaj i wydychaj po-
wietrze — zauwaz, ze oddech staje si¢ wolniejszy i spo-
kojniejszy — odpocznij.

» Wciagnij brzuch, staraj si¢ docisnaé go do kregostupa
— odnotuj uczucie napiecia brzucha — rozluznij si¢, od-
dychaj regularnie.

* Napnij migsnie brzucha — zauwaz naprezenie w brzu-
chu — odpocznij.

» Napnij posladki tak, aby si¢ na nich lekko podnies¢
— zauwaz napiecie — odpocznij.

+ Sciagnij uda wyprostowujac nogi — zauwaz napiecie
— odpocznij.

« Skieruj palce u n6g do gory, ku twarzy — odnotuj napie-
cie stop i tydek — odpocznij.

* Podkurcz palce u ndg tak, jakbys chciat je zagrzebaé w
piasku — zauwaz napiecie w podbiciu stop — odpocznij.
Opracowano na podstawie informacji na stronie
www.relaksacja.pl
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A propos rekolekdji na Stadionie Narodowym
To efekt placebo
a nie uzdrowienie

W spotkaniu z ugandyjskim uzdrowicielem, ktore
pod znakiem kurii warszawsko-praskiej odbylo si¢ w
potowie lipca na Stadionie Narodowym w Warszawie,
wzigto udzial kilkadziesiat tysiecy osob. Z pewnoscia
zdecydowana wickszo$¢ miata nadziej¢ na poprawe
stanu zdrowia (swojego lub bliskich), a nawet na cal-
kowite wyleczenie.

Afrykanin 6w ,stynie” nie tylko z daru uzdrawia-
nia wiernych, ale pono¢ takze z rozwiagzywania ich
problemdéw osobistych, a nawet ,,wypedzania ztych
duchéw”.

Nie mozna wykluczy¢, ze warszawskie rekolekcje
mogly pozytywnie wptynaé na poprawe stanu zdro-
wia u czesci uczestnikow (o czym zreszta donosily
media), wzmacniajac tym samym opinie o uzdrowi-
cielu i jego nadzwyczajnych rzekomo mozliwosciach
terapeutycznych.

Tylko Ze... nie ma w tym nic nadzwyczajnego. Otoz
zdaniem znawcow, tj. psychiatrow, psychologow, leka-
rzy r6znych specjalnosci, niektorzy z uczestnikow mo-
gli faktycznie poczuc¢ si¢ lepiej. Moglo to by¢ bowiem
wynikiem uruchomienia istotnych czynnikéw samole-
czenia, ktore tkwig w kazdym cztowieku. Zresztg po-
trafig tego dokonywac nie tylko uzdrowiciele, ale takze
dyplomowani lekarze czy psychoterapeuci, a takze cie-
szacy si¢ niestabngcym powodzeniem bioenergotera-
peuci oraz wszelkiej masci szamani. Ma to zwiagzek z
mechanizmem efektu placebo (zob. ramka). Jego sedno
tkwi w tym, Ze juz samo wyobrazenie, iz jakie$ zabu-
rzenie ustapi, moze faktycznie doprowadzi¢ do popra-
wy stanu zdrowia, gdyz oczekiwanie poprawy moze
by¢ istotnym czynnikiem, mobilizujacym sity obronne
organizmu.

zonego wytwarzania flawo-
noidow oraz innych cennych
dla czlowieka substancji.
Okazuje si¢, ze nawet mo-
ment zbioru jest istotny. Ze-
rwanie o poranku stresuje
rosling mniej niz w okoli-
cach potudnia, kiedy stonce
mocniej $wieci. To m.in. wy-
jasnia, dlaczego zawarto$¢
flawonoidow waha si¢ od 31
do 114 miligraméw w 100-
gramowych prdobkach, ktore
pobrano z identycznych na
pierwszy rzut oka czeres$ni.
Na zawartos$¢ antyutleniaczy
wptywa rowniez kolor. Suro-
we czarne jagody, czarne po-
rzeczki, zurawiny i truskaw-
ki maja ich duze stg¢zenie.
Owoce te sg interesujace dla
badaczy ze wzglgdu na swoj
potencjat w profilaktyce
chor6b sercowo-naczynio-
wych, nowotworow i innych
schorzen, podkreslajac jed-
nocze$nie, ze nie sam kolor
Swiadczy o zawarto$ci anty-
utleniaczy. Zielona herbata
i zielone warzywa liSciaste
miewaja duzo flawonoidow,
ale nie ma to nic wspdlnego
z ich kolorem, za ktory od-
powiada chlorofil. Zwiaz-
ki te nie s3 kumulowane w
naszym organizmie, a wigc
zeby zy¢ naprawde zdrowo
powinni$my taka porcje zja-
dac¢ kazdego dnia...

(informacje opracowane na podstawie

materiatow, zamieszczonych na medycz-
nych portalach internetowych oraz PAP)

Placebo (fac. bede si¢ podobal) — substancja lub dziatanie (np. zabieg chirurgiczny) obo-
jetne, nie majace wptywu na stan zdrowia pacjenta, podawane choremu jako terapia. Chory
nie wie, ze to, co zastosowano, nie jest prawdziwym leczeniem, ale juz samo przekonanie,
ze przyjat lek, moze poprawi¢ jego sytuacj¢ psychiczna. Co wigcej - pacjent, ktory przyjat
placebo, zamiast prawdziwego leczenia, naprawde zdrowieje. Okazuje si¢ takze, ze juz sama
wizyta lekarza, czy drobna jego porada udzielona niekoniecznie w gabinecie moze znacznie
poprawic stan pacjenta. Ta sfera psychiki cztowieka nie jest do konca zbadana. Chory, wie-
rzac, ze przyjat silng dawke leku, zauwaza u siebie poprawe .Zasadniczo silny efekt placebo
widoczny jest w terapii zabiegowej, wazna jest takze forma podania leku (zastrzyki wywotuja
silniejszy efekt anizeli tabletki, czy krople). Placebo stosuje si¢ rowniez w badaniach nad
dziataniem lekow, zabiegéw medycznych i niekonwencjonalnych, uzywajac go w podwajnie
Slepej probie.

Co ciekawe — jedno z badan nad placebo pokazato jego lecznicze dziatanie nawet wtedy, kie-
dy badani wiedzieli, ze... otrzymuja placebo! (na podstawie Wikipedii i nie tylko)
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Ludzie nie dlatego przestajq si¢ bawié, bo sig starzejq, lecz starzejq sig,

bo przestajg si¢ bawic. Mark Twain

Usmiechnij sie
skokk

Na co mozna patrze¢ bez przerwy?
Na ogien, wodeg i parkujgcq kobiete...
skkok

Kiedy mezczyzna otwiera drzwi samochodu swo-
Jej Zonie?

Gdy ma nowq zone albo nowy samochdd.

skkok

- Tu piszq, ze picie alkoholu skraca Zycie o polo-
we... lle masz lat Stefan?

- 30.

- No widzisz, jakbys nie pit miatbys teraz 60!
skkok

Kolega opowiada koledze:

- Bytem u lekarza i poprositem o syrop od kaszlu,
a on dal mi nie wiem czemu Srodek na rozwol-
nienie.

- Zazyles ten srodek?

- Zazytem.

-1 co, kaszlesz?

- Nie mam odwagi...

skkok

Czym sig rozniq Zaduszki od lanego poniedziathku?
Zaduszki zmuszajq do refleksji, a lany poniedzia-
tek do refleksu

skkok

Policjantowi urodzily sie bliznieta. Gdy juz doro-
sty, sgsiad pyta go:

- W jaki sposob rozroznia pan swoich synow?

- Zwyczajnie, po odciskach palcow.

dokk

Z pamietnika amerykanskiego Zotnierza na ma-
newrach NATO w Polsce:

Poniedziatek: Pije z Polakami.

Wtorek: Umieram.

Sroda: Znow pije z Polakami.

Czwartek: Zatuje, Ze nie umartem we wtorek.

skeksk

Przerwa w spotkaniu biznesowym, panowie pijq
kawe, rozmawiajq. Nagle dzwoni telefon komor-
kowy, jeden z uczestnikow spotkania odbiera.
Styszy:

- Kochanie, stuchaj! Jest niesamowita okazja, fu-
tro za jedynel 5 tysigcy... Moge sobie kupic? Ko-
chanie, bardzo Cig prosze...

- Co to za futro?

- Z norek kochanie... Wyjgtkowa okazja... Moge?
- No dobrze, kup sobie...

Mezczyzna konczy rozmowe. Nagle zdziwiony pa-
trzy na komorke:

- Panowie, czyj to jest telefon?

skeksk

- Szukasz zony przez ogloszenia? Czy dostates w
ogole jakies oferty?

- Setki.

-1 co piszq?

- Zawsze to samo. ,, Wez pan mojg .

Rozwin swéj genialny umyst

Po ile monet w worku?

Masz 36 monet i 3 puste worki. W16z monety do workow tak, aby w kazdym z nich

znalazla si¢ nieparzysta liczba monet.

(Odpowiedz w numerze wrzesniowym)

Rozwigzanie zagadki z numeru lipcowego:

s-9, e-5, n-6, d-7, m-1, 0-0, r-8, y-2 czyli: 9567 + 1085 = 10652
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