Opolska onkolog o najwigkszej swiatowej konferencji
onkologéw klinicznych w Chicago

ASCO 2012 i... Po ASCO

Jak pisaliSmy w numerze sierpniowym na
poczatku czerwca w Chicago odbyla si¢ konfe-
rencja Amerykanskiego Towarzystwa Onkologii
Klinicznej ASCO (American Society of Clinical
Oncology). Jest to najwigksza na §wiecie dorocz-
na impreza onkologiczna, na ktorej omawiane sg
najnowsze odkrycia i osiggni¢cia w dziedzinie sy-
stemowego leczenia nowotwordw, tj. chemiotera-
pii, hormonoterapii, terapii celowanych, leczenia
wspomagajacego, ale takze w zakresie diagno-
styki, profilaktyki czy szeroko rozumianej opieki
hospicyjnej

W tym ogromnym i
niezwykle waznym spot-
kaniu $wiatowych onko-
i logow klinicznych (30
tys. uczestnikow) uczest-
niczyta dr n. med. Bar-
bara Radecka, zastep-
ca ordynatora Oddziatu
Onkologii Klinicznej w
Opolskim Centrum On-

kologii.
- Skupitam sie na do-
niesieniach,  bedqgcych,

ze tak powiem, poza
glownym nurtem amerykanskiej konferencji, nie-
koniecznie bezposrednio zwigzanych z onkologig
kliniczng, raczej z jej pogranicza - mowi dr Bar-
bara Radecka. - Niektore z tych zagadnien miatam
okazje omowic kilka tygodni pozniej na corocznym
spotkaniu polskich onkologow klinicznych, nazwa-
nym ,,Po ASCO”, ktore pod koniec czerwca br.
odbyto sie w Gdansku. Dodam, Ze takie konferen-
cje od jedenastu lat organizowane sq corocznie w
Trojmiescie. Najwazniejsze tematy amerykanskiej
konferencji sq tam relacjonowane i jednoczesnie
wzbogacone komentarzem, ktory czesto jest nie
mniej istotny od samego doniesienia. Moja pre-
zentacja dotyczyla zagadnien ujetych w czterech
blokach tematycznych. Pierwszy dotyczyt proble-
mow dawkowania chemioterapii u 0sob z zaburze-

XXI wiek w medycynie
Fakty i nadzieje

Dziecko po czterdziestce
- nizsze ryzyko raka
macicy?

Z amerykanskich badan wy-
nika, ze kobiety, ktére uro-
dzity dziecko po 40. roku zy-
cia, miaty o 44 proc. nizsze
ryzyko zachorowania na raka
trzonu macicy niz rodzace w
wieku do 25 lat. Ryzyko dla
kobiet rodzacych w wieku
34-39 byto nizsze o 32 proc.,
natomiast kobiety rodzace w
wieku 30-34 byty o 17 proc.
mniej narazone. Naukowcy
obserwowali ok. 9 tys. ko-
biet chorych na raka trzonu
macicy oraz ponad 17 tys.
kobiet zdrowych. Sprawdza-
li jak cigza i porod wptywaja
na ryzyko wystapienia raka,
bioragc rowniez pod uwage
inne czynniki, takie jak sto-
sowanie antykoncepcji czy
liczba dzieci.

Otylo$¢ zmniejsza
ryzyko raka ptuc?

Mimo ze otylo$¢ wiaze si¢
z rozwojem wielu rodza-
jow raka, to jednak badania
amerykanskie wskazuja, ze
wskaznik masy ciata (BMI)
odwrotnie koreluje z ryzy-
kiem rozwoju raka ptuca.

Badanie przeprowadzono na
grupie blisko 450 tys. kobiet
1 mezezyzn w wieku 50-71
lat. W ciagu $redniego czasu
obserwacji (blisko 10 lat) w
grupie  zakwalifikowanych
0s0b odnotowano 9437 przy-
padkow raka pluca; wsrod
nich 415 os6b nigdy nie pa-
lito papierosow. Okazato sig,
ze czgsto$¢ wystepowania
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raka ptuca wyniosta 233 na
100 tys. osobolat wsrdéd mez-
czyzn i 192/100 tys. osobo-
lat u kobiet. Wskaznik masy
ciata korelowal odwrotnie
proporcjonalnie do ryzyka
rozwoju raka pluca zarow-
no w podgrupie kobiet, jak
i mezczyzn. Taka odwrot-
na korelacj¢ odnotowano w
przypadku mezczyzn i ko-
biet, ktorzy palili papierosy
w okresie realizacji badania
lub wczesniej zerwali z na-
logiem. Analiza czulosci
badania wykluczyta, ze wy-
kazana odwrotna korelacja
mogta wynika¢ z niewykry-
tej choroby w momencie
wlaczania do badania. Auto-
rzy badania konkluduja, ze
wyzszy wskaznik masy ciata
jest zwigzany ze zmniejszo-
nym ryzykiem rozwoju raka
pluca zar6wno u obecnych,
jak i bytych palaczy. Nie-
wykluczone, ze ta ,,dziwna”
zalezno$¢ moze wynikaé¢ z
tego, ze palacze papierosow
czegsto maja niski wskaznik
BMI...

Syntetyczne curry
a nowotwory

Japonscy naukowcy uzyskali
dwie syntetyczne wersje kur-
kuminy. Jest to zolty barwnik
wystepujacy w klaczach kur-
kumy (ostryzu indyjskiego).
Wykazuje silne dzialanie
przeciwzapalne, jest tez prze-
ciwutleniaczem. Przypisuje
mu si¢ wlasciwosci antyno-
wotworowe. Przypomnijmy,
ze sproszkowana kurkuma
jest waznym sktadnikiem
curry (Molecular Cancer
Therapeutics). W niektorych
badaniach wykazano ze
kurkumina (C H O,) moze
hamowaé wzrost guza, a lu-
dzie, ktorzy jedza duzo przy-
prawianych nig potraw, rza-
dziej choruja na nowotwory.
Niestety, podczas trawienia
szybko traci ona swoje prze-

niami odzywiani, z jednej strony niedozywionych
(czy wrecz wyniszczonych), a z drugiej strony u
0s0b z patologiczng otytosciq, powyzej 30 a nawet
40 BMI. Drugi zwigzany byt z uporczywq chemio-
terapiq, stosowang u pacjenta u schytku jego zy-
cia, np. na 2 tygodnie przed smiercig. Wiadomo,
Jjak niezwykle trudno jest ocenic, kiedy ow schytek
zycia sig¢ zbliza, i odstgpi¢ od tego obcigzajgce-
go leczenia, zwlaszcza gdy jest ogromna presja
rodziny, nierzadko znacznie wigksza niz samego
pacjenta. Czesto rozmowa z pacjentem pozwala
na uzyskanie pewnego consensusu, ale rodzina
upiera sie, aby leczy¢ za wszelkg cene. Oczywiscie
powody tego sq bardzo rozne. Z badania wynika,
ze leczenie chemioterapiq i radioterapiq u schytku
zycia nie przynosi chorym zadnych korzysci, kosz-
ty opieki duzo wyzsze a zysk dla chorego zaden,
ba, jest on dodatkowo narazony na niepotrzeb-
ny dyskomfort a nawet cierpienie. Trzeci temat
dotyczyt przyczyn, ktore wplywajg na opoznienie
rozpoznania choroby nowotworowej oraz podje-
cia leczenia od momentu wystgpienia pierwszych
objawow. Dotyczylo to glownie raka piersi, gdzie
wigkszoS¢ chorych trafia do lekarza onkologa nie
z powodu badan przesiewowych, ale — niestety - z
powodu objawow. Autorzy tego doniesienia posta-
nowili zbadac¢, co tak naprawde powoduje, ze czas
ten wydtuza si¢ na wiele tygodni. Oceniano kilka
tysiecy ankiet skierowanych do kobiet w 10 kra-
jach. Te przyczyny zalezq, ujmujgc najogolniej: od
pacjentki, od lekarza oraz od systemu lecznictwa.
Temat czwarty poswigecitam opiece nad ozdro-
wiencami, czyli nad osobami w przesztosci leczo-
nymi z powodu choroby nowotworowej. Stowo to
brzmi dosS¢ patetycznie i archaiczne zarazem, ale
trudno w jezyku polskim o inne okreslenie angiel-
skiego stowa ,,survivors”, ktore w petni oddaje
istote sprawy.

Niezaleznie od powyzszego zwrocitam w Chi-
cago uwage na kilka ciekawych doniesien. M.in.
na kilka prac pokazujqcych, ze leczenie w dziecin-
stwie radioterapiqg na obszar piersiowy podnosi
ryzyko zachorowania na raka piersi w pozniej-
szym okresie zycia. To zagadnienie jest znane od
dawna, ale co jakis czas omawiane sq jego nowe
aspekty. Bez wqtpienie wspolczesna radioterapia
kolosalnie odbiega w zakresie bezpieczenstwa od
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metod stosowanych 20-30 lat temu, jednak sta-
le spotykamy w naszej praktyce osoby leczone w
tamtych odleglych czasach. Dodam, ze z egzem-
plifikacjg tego mamy do czynienia na naszym od-
dziale. Pacjentka choruje na raka piersi a w dzie-
cinstwie przeszta ziarnice ztosliwg i byta leczona
promieniami. W odniesieniu do badan przesiewo-
wych sq juz specjalne zalecenia wobec kobiet, kto-
re w dziecinstwie leczone byly promieniami.

Kolejne doniesienie dotyczyto zachowan proz-
drowotnych u mlodych mezczyzn, u ktorych ktorzy
zdiagnozowano raka jgdra. Leczenie tego nowo-
tworu daje bardzo dobre wyniki, o ile choroba zo-
Stanie wczesnie zdiagnozowana i wczesnie leczo-
na. Pacjenci po terapii prowadzq normalne zycie i
wspolzycie, majq dzieci, dozywajq poznej starosci.
Okazuje si¢ jednak, Ze w powodzeniu wiele zalezy
od nastawienia pacjenta, od stylu zycia, jaki pro-
wadzi, a wiec jak si¢ odzywia, czy jest aktywny
fizycznie. Niestety, taki model nie za bardzo pa-
suje do mtodych mezczyzn, ktory przewaznie palg
papierosy, pijq za duzo alkoholu, majq za mato
ruchu, generalnie sq zbyt otyli. Badanie dotyczyto
wprawdzie populacji amerykanskiej, ale styl zycia
mitodych Polakow jest podobny.

Inny ciekawy temat, omowiony na tegorocz-
nym ASCO, dotyczyl umiejetnosci rozpoznawania
przez amerykanskich lekarzy rodzinnych typo-
wych poznych objawow po zakonczonej chemio-
terapii w raku piersi i jelita grubego, jak: wtor-
ne noworwory, wczesna menopauza, neuropatia,
uszkodzenie serca. Badacze rozestali do lekarzy
kilka tysiecy ankiet. Niestety, okazalo sie zZe ich
nieznajomos¢ tych objawow jest znaczna...Na-
sza, polska praktyka pokazuje, ze u nas jest po-
dobnie...Musze wyjasnic, ze osoby po leczeniu
onkologicznym zgtaszajq sie na wizyty kontrolne
nie tylko w celu wezesnego wykrycia ewentualne-
go nawrotu choroby, ale rowniez w celu wykrycia
u nich mozliwych poznych powiktan przebytego
leczenia. Populacja takich 0sob rosnie lawinowo
i na catym Swiecie stanowi to znaczne obcigzenie
dla opieki onkologicznej. Poszukuje si¢ wiec roz-
nych rozwigzan usprawniajgcych te sytuacje, np.
prowadzenie tej opieki przez lekarzy rodzinnych
czy pielegniarki onkologiczne. Ale dobrego stan-
dardu nikt jeszcze nie wypracowal.

ciwnowotworowe  wlasci-
wosci. Syntetyczne wersje
kurkuminy (GO-Y030 oraz
GO-Y031) maja potencjal-
nie wigksze mozliwosci 1 sa
trwalsze od swego naturalne-
g0 pierwowzoru. Japonczycy
przetestowali je na myszach
z nowotworami  odbytu.
Sprawowaly sie doskonale.
Badacze twierdza, ze w ana-
logach zostaly zwielokrot-
nione (okoto 30 razy) wtasci-
wosci hamujace wzrost linii
komorek nowotworu odbytu.
W mysim modelu nowotwo-
ru odbytu zwierzeta karmio-
ne 5 miligramami GO-Y030
lub GO-YO031 czuly sig, od-
powiednio, o 42 albo 51%
lepiej niz gryzonie z grupy

kontrolne;j.
Podobnie jak naturalna kur-
kumina, syntetyki moga

zwalcza¢ inne rodzaje nowo-
tworéw, np. piersi, ptuc czy
trzustki.

Ekstrakt z propolisu
a rak prostaty

Naukowcy amerykanscy
opisali, w jaki sposob ester
fenyloetylowy kwasu kawo-
wego (ang. (caffeic acid phe-
nethyl ester - CAPE) sktad-
nik propolisu, na wczesnym
etapie hamuje rozwéj raka
prostaty. Okazuje si¢, ze wy-
lacza system komorkowy od-
powiedzialny za wykrywanie
zrodet pozywienia. Otoz,
jesli myszom bedzie si¢ co-
dziennie podawa¢ CAPE ich
guzy przestang rosnac¢. Gdy
wstrzyma si¢ terapie, po kil-
ku tygodniach guzy znow
zaczng rosnagé w swoim po-
czatkowym tempie. Wyglada
wiec na to, ze ester nie zabija
raka, ale na czas nieokreslo-
ny wstrzymuje namnazanie
jego komorek. Badacze te-
stowali CAPE na réznych
liniach komodrek nowotwo-
rowych. Okazato si¢, ze na-
wet przy niskich stezeniach,
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jakie zapewne towarzysza
doustnemu aplikowaniu,
CAPE skutecznie hamowat
namnazanie komorek wyizo-
lowanych z ludzkiego raka
gruczolu krokowego. Aka-
demicy zauwazyli, ze ester
fenyloetylowy kwasu kawo-
wego spowalniat tez wzrost
przeszczepionych myszom
ludzkich guzéw prostaty.
Wystarczyto 6 tygodni, by
o polowe zmniejszy¢ tempo
powigkszania guza, lecz gdy
terapi¢ Wwstrzymywano, po
jakim$ czasie guz zaczynat
rosna¢ z pierwotng predkos-
cig. Badania trwaja.

Brak ruchu nie
powoduje otylo$ci?

Wedlug amerykanskich ba-
daczy ludzie z zachodnich
cywilizacji spalaja takg sama
ilos¢ kalorii, co tradycyjne
spotecznos$ci, zamieszkujace
tanzanskg sawanne. Tempo
spalania kalorii ma by¢ —ich
zdaniem - niezalezne od
stylu zycia. Mimo iz egzo-
tyczne ludy musza kazdego
dnia pokonywa¢ dalekie od-
legtosci w poszukiwaniu je-
dzenia, badania pokazaty, ze
spalaja oni nie wigcej kalorii
niz Amerykanie i Europej-
czycy, prowadzacy siedzg-
cy tryb zycia i wykonujacy
prace biurowe. Eksperci za-
ktadali, ze nasi przodkowie
wykorzystali wigcej energii
niz my dzisiaj - co prowa-
dzito do wnioskow, ze brak
ruchu moze by¢ przyczyna
epidemii otyltosci. Badania
wykazaty jednak, ze tempo,
w jakim ludzie spalaja kalo-
rie pozostaje na wzglednie
stalym poziomie, niezalez-
nie od stylu zycia. Jak thu-
maczg naukowcy, wigkszos$¢
kalorii, jakie spalamy, spo-
zytkowana jest na to, czego
nigdy nie dostrzezemy, m.in.
na utrzymanie aktywnosci
naszych narzadéw i podtrzy-

Bardzo wazny temat w onkologii to zapew-
nienie dobrej jakosci leczenia osobom starszym,
zwlaszcza ze nowotwory generalnie dotyczq ludzi
starszych. Z uwagi na wydtuzajgca sie Srednig
zycia przybywa chorych na nowotwory po 75.
roku zycia. Oprocz raka majg oni wiele innych
schorzen, dlatego wystgpienie u nich objawow
ubocznych zdarza si¢ czesciej niz u osob miodych.
Oczywiscie stan chorego to nie tylko kwestia wie-
ku, stqd nie ma jednoznacznych zalecen ani istot-
nych ograniczen wiekowych, jesli idzie o sposoby
leczenia. Decyzje o takim a nie innym leczeniu
onkologicznym, ktore zawsze jest dla organizmu
bardzo obcigzajgce, podejmuje konkretny lekarz
zgodnie ze swojq etvkq i wedlug swojej wiedzy o
pacjencie. Stan ogolny chorego, jego sprawnosé
fizyczna i psychiczna - to bardzo wazne czynni-
ki, majgce wplyw na oceng, czy pacjent w sensie
biologicznym jest w stanie sprostac takiemu lecze-
niu, czy poradzi sobie z objawami ubocznymi... A
moze wprost przeciwnie: jest osobq, ktora bedzie
miata problem z toksycznoscig zaplanowanego le-
czenia.

Zazwyczaj oceniany jest szereg elementow,
m.in. ogolna sprawnosé, choroby towarzyszqce,
postawa mentalna, a zwilaszcza motywacja do le-
czenia, do dalszego Zycia. Owszem sq specjalne
ankiety geriatryczne wielostronicowe, ale nie ma
czasu, aby je wypetni¢ podczas wizyty. Natomiast
z biegiem lat lekarz nabiera doswiadczenia i za-
dajqc pacjentowi proste pytania typu: czy w ciggu
ostatniego roku pan si¢ przewrocit, czy zapomniat
zazy¢ leki, czy zapomnial, po co gdzies poszedt
— otrzymuje w miare jasny obraz sytuacji...

Onkologia kliniczna - dziedzina medycyny, zaj-
mujaca si¢ leczeniem systemowym- przyczynowym
oraz wspomagajacym- chorych na nowotwory. Spe-
cjalisci w tej dziedzinie zajmujg si¢ planowaniem
diagnostyki oraz kazdym rodzajem leczenia pacjen-
tow onkologicznych, ktéry nie wigze si¢ z wykony-
waniem procedur chirurgicznych.

Metody leczenia systemowego:

 Chemioterapia

* Hormonoterapia

* Terapie celowane

* Leczenie wspomagajace
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Panu Wojciechowi Redelbachowi,
dyrektorowi Opolskiego Centrum Onkologii
wyrazy glebokiego wspolczucia
z powodu $mierci ojca
sktadaja
Pracownicy Opolskiego Centrum Onkologii

Pamigtaj: Wigkszos¢ skutkow ubocznych chemioterapii
jest odwracalna!

Oswoi¢ chemioterapie (1

Fundacja »Dobrze, ze jeste§”, dziala na od-
dziatach onkologicznych i hematologicznych naj-
wigkszych miast kraju (Wroclawia, Warszawy,
Krakowa, L.odzi, Poznania i Gdanska). Jednym
z jej cennych pomystow bylo wydanie dwa lata
temu ,,Poradnika dla pacjenta — chemiotera-
pia” z podstawowg wiedzg na temat terapii cyto-
statykami. Kazdy zainteresowany otrzymuje naj-
wazniejsze, podane w bardzo przystepnej formie
informacje, na temat m.in. czym chemioterapia
jest, jak przygotowac si¢ do leczenia, jak prze-
biega leczenie, jakie sg jego skutki uboczne i jak
je mozna ograniczy¢, a takze jak sie¢ odzywiaé w
trakcie terapii, jak o siebie dba¢d, jakich zachowan
unika¢, czy wreszcie jak znalez¢ w sobie sily do
walki z rakiem. Innymi stowy — dowiaduje si¢ co
trzeba, co nalezy, a czego nie wolno...

Poradnik opracowany przez red. Agate Au-
gustyn pod merytoryczng konsultacja dr n. med.
Emilii Cisarz-Filipczuk, ordynator Oddziatu On-
kologii Klinicznej Dolno$laskiego Centrum On-
kologii we Wroctawiu, stanowi niezwykle cenne
kompendium wiedzy o tym, jak przetrwaé skom-
plikowane i nierzadko dlugotrwate leczenie cyto-
statykami, a jednoczes$nie jak najmniej obcigza-
jac organizm, wynies¢ z leczenia jak najwigksza
korzy$¢ dla siebie. ,, Mamy nadzieje, ze te proste
wskazowki, ktore powstaly na podstawie naszych
osobistych doswiadczen, rozmow z chorymi oraz
z lekarzami, bedg w tej drodze pomocne” — pisza
autorzy i w rzeczy samej trudno o bardziej wy-
czerpujaca wiedze w tym wzgledzie podang pro-
sto, jasno, zrozumiale.

Ponizej przedstawiamy najwazniejsze tezy tego

manie pracy uktadu odpor-
nosciowego. Aktywnos¢ fi-
zyczna to tylko wierzchotek
gory lodowe;j.

Polacy a zdrowy
styl zycia

Polacy majg stosunkowo
duza wiedz¢ na temat zdro-
wego stylu zycia, jednak az
60 proc. nie podjeto prob,
by zy¢ zdrowiej - wynika z
badan sondazowych. Polacy
kojarza zdrowy styl zycia
gtownie ze stosowaniem zbi-
lansowanej diety (48 proc.),
w ktorej nie moze zabraknaé
zdrowych produktow (naj-
czesciej wskazywano: owo-
ce i warzywa), ale takze z
aktywnym trybem zycia (46
proc.). Ankietowani uwaza-
ja, ze aby zmieni¢ zycie na
zdrowsze, nalezatoby prze-
de wszystkim zrezygnowac
z uzywek i natogdw, takich
jak papierosy (60 proc.) i
alkohol (54 proc.).Wsrod
czynnikow  identyfikowa-
nych jako gtéwne przyczyny
niezdrowego stylu zycia zna-
lazty si¢ takze: brak ruchu,
mata aktywno$¢ fizyczna
— 45 proc. wskazan; zta die-
ta — 40 proc.; stres, nerwy,
nieumiej¢tno$¢ radzenia so-
bie ze stresem — 39 proc. Z
sondazu wynika jednak, ze
60 proc. Polakow nie probo-
walo zmieni¢ czego$ w swo-
im zyciu, aby zy¢ zdrowie;j.
Proby zmian czeSciej po-
dejmuja kobiety (45 proc.),
osoby w wieku 30-39 lat (47
proc.), jak rowniez osoby ze
srednim (47 proc.) czy wyz-
szym wyksztatceniem (50
proc.). 40 proc. oséb, ktore
decydowaly si¢ na zmiany,
robito to z ponizszych po-
wodow: 27 proc. chciato cos
zmieni¢ w swoim zyciu; 20
proc. zle czuto si¢ z powodu
ostabienia, braku energii; 16
proc. z powodu choroby; 12
proc. postuchato zalecenia
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lekarza; 11 proc. uznato, ze
z wiekiem cztowiek czuje
si¢ gorzej, dlatego trzeba o
siebie bardziej dba¢. Bada-
nia (wywiady) przeprowa-
dzono bezposrednie w domu
respondentéow w kwietniu br.
na reprezentatywnej probie
tysigca Polakow w wieku 15
lat 1 starszych.

Mezczyzni, warzywa
i owoce

Badania przeprowadzone w
ramach ogolnopolskiej kam-
panii ,,Pora na pomidora, czy-
li jak tu nie kochaé polskich
warzyw i owocOw” potwier-
dzaja dysproporcje w spo-
Zywaniu warzyw i owocow
wsrdod kobiet i mezezyzn.
Czeéciej sigga po nie pleé
pickna: 15 proc. me¢zczyzn
1 23 proc. kobiet kilka razy
dziennie. Tylko raz w tygo-
dniu robi to 3 proc. kobieti 4
proc. mezczyzn. Spory odse-
tek osob plci meskiej, bo az
20 proc. sigga po warzywa i
owoce tylko 2-3 razy w tygo-
dniu. Najczesciej produkty te
pojawiajg si¢ w naszej die-
cie raz dziennie lub prawie
codziennie. Taka deklaracje
zlozyto 52 proc. kobiet i 58
proc. mezczyzn. Konkluzja:
wickszo§¢ Polakéw nie sto-
suje si¢ do zalecen zywie-
niowych, m.in. spozywania
codziennie kilku porcji wa-
rzywno-owocowych.  Naj-
chetniej warzywa i owoce
jemy surowe lub gotowane,
jednak preferencje sg dosc
zroznicowane. Kobiety czes-
ciej niz megzczyzni wybieraja
stosunkowo »egzotyczne”
formy przyrzadzania warzyw
i owocow: duszenie, parowa-
nie, pieczenie i grillowanie.
Roéwniez kobiety (77 proc.)
czeéciej niz mezczyzni (69
proc.) jedza warzywa i owo-
ce jako samodzielne potrawy,
np. w postaci przekasek.

wyjatkowego poradnika, ktory w pelnej wersji
dostepny jest na stronie internetowej Fundacji:
www.dobrzezejestes.pl

skskosk

Na wstepie autorzy zapewniaja:

Nie jestes sam. Ten poradnik stworzylismy dla
Ciebie, zeby pomoc Ci w czasie chemioterapii.
(...) Masz w sobie wigcej sil, niz przypuszczasz,
musisz tylko do nich dotrze¢. Choroba to nie wy-
rok, a jedynie trudna proba. Od Ciebie zalezy, czy
moze stac si¢ szansq na lepsze kontakty z bliskimi,
na przyjrzenie si¢ samemu sobie, na nowy etap w
zyciu. Z catego serca zyczymy Ci tego.

A potem nastepuja pytania z niezwykle waznymi
dla chorego odpowiedziami. Dostarczaja nie tylko
wiedzy, ale tez oswajajg pacjenta z chorobg oraz
nietatwg przeciez terapig. Tym samym ostabiajg
lgk, towarzyszacy niemal kazdemu, kto ustyszy
diagnozg, wymagajaca leczenia. ..onkologicznego.

Pytania te dotycza m.in. takich zagadnien, jak:

Przygotowanie do chemioterapii

Najpierw lekarz zadba o odpowiednie badania
wstepne, takze laboratoryjne. Samemu natomiast
warto przestawi¢ si¢ na diet¢ lekkostrawng oraz
duzo pi¢, gdyz chemioterapia wymaga duzego na-
wodnienia. Nalezy poinformowac lekarza o bra-
nych ostatnio lekach.

Poczatek leczenia

Leczenie ustala si¢ indywidualnie. Okreslo-
ny lek, liczbe cykli, w jakich bedzie podawany
(a moze ich by¢ kilka lub kilkanascie), odstepy
migdzy cyklami — dobierane sa przez lekarza dla
konkretnej osoby. Bywa, ze leczenie trwa nawet
kilka lat (z przerwami). Czasem podaje si¢ jeden
cytostatyk, a czasem kombinacje¢ kilku. Lek moze
by¢ podawany w szpitalu, w ambulatorium (tzw.
oddziat dzienny), ale takze w domu. Je$li w domu
- nalezy doktadnie upewni¢ si¢, w jaki sposob
przyjmowac przepisane leki. Leczenie w szpitalu
odbywa si¢ zazwyczaj poprzez kroplowke (cyto-
statyk zostaje rozpuszczony w plynach, np. roz-
tworach soli czy glukozy). Niektore leki wymaga-
ja wielogodzinnego wlewu; w takich wypadkach
lekarz moze podlaczy¢ pompe infuzyjna, ktora
precyzyjnie dawkuje lek. W zaleznosci od rodzaju
nowotworu ten sam cytostatyk moze by¢ podawa-
ny we wlewach krotkich lub wielogodzinnych.
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Pamietaj! Masz w sobie wiecej sil, niz przypuszczasz,
musisz tylko do nich dotrzec!

Skutki uboczne chemioterapii

Chemioterapia cho¢ ratuje zycie (lek krazac z
krwia dociera do komorek rakowych w catym or-
ganizmie i niszczy je), to jednak dziala na wszyst-
kie komorki organizmu, takze na te ,,dobre”,
znajdujace si¢ w szpiku kostnym (produkujacym
krwinki), w cebulkach wtosoéw, w skorze, paznok-
ciach, blonie §luzowej jamy ustnej, przewod21e
pokarmowym Dlatego w trakcie terapii moze po-
jawic si¢ anemia, owrzodzenia jamy ustnej i prze-
tyku, wypadanie W}osow wysuszenie skory. Sa to
zazwyczaj objawy przejsciowe (,,dobre” komorki
potrafig si¢ regenerowaé juz po tygodniu od za-
konczenia leczenia).

Wilosy a ,,chemia”

Wypadaja, ale nie zawsze i nie u kazdego. Utra-
ta wlosOw jest na ogdt procesem przejSciowym
(nawet jesli powtarza si¢ kilkakrotnie podczas te-
rapii). Wlosy odrastaja, albowiem najczesciej nie
wypadaja z cebulkami, tylko krusza si¢ przy sko-
rze. Warto je jednak oszczedzaé przed i podczas
leczenia, m.in. poprzez:

* unikanie agresywnych zabiegéw fryzjerskich
(farbowanie, trwata, prostowanie)

» stosowanie delikatnych srodkow pielggnacyjnych

* zmian¢ fryzury na nie wymagajacg stosowania
lokowek i suszarek

* skrocenie przed leczeniem diugich wiosow

* zaopatrzenie si¢ w peruke dla lepszego samopo-
czucia (zwrot kosztoéw z NFZ)

Chemia a nudnosci i wymioty

Wiele cytostatykow powoduje takie reakcje,
gdyz w ten sposob organizm broni si¢ przed przy-
jeciem leku. Nudnos$ci i wymioty moga pojawic
si¢ w formie ostrej (w ciggu doby), opdznionej (po
dobie i trwaja kilka dni) lub przewleklej. Wszyst-
ko zalezy od rodzaju cytostatyku, umiejscowienia
nowotworu, ale takze od nastawienia psychiczne-
go. Zdarzaja si¢ tez nudnos$ci wyprzedzajace: wy-
starczy skojarzenie, cho¢by zapach szpitala czy
widok sali, zeby chory zaczat odczuwaé nieprzy-
jemne dolegliwosci.

Nieprzyjemne objawy mozna cze$ciowo ostabié:
* lekami zapobiegajacymi wymiotom i nudnos-

Co ile dni gastroskopia?

Naukowcy ustalili optymalny
interwat, z jakim powinno si¢
przeprowadza¢ gastroskopie
w najbardziej zagrozonych
rakiem zoladka czeSciach
Swiata. Poniewaz rokowania
zaleza w duzej mierze od
momentu postawienia diag-
nozy, badacze koreanscy (bo-
wiem rak zotadka wystepuje
czesto we wschodniej Azji, w
Chinach, Japonii czy Korei)
postanowili ustali¢, co jaki
czas powinno si¢ optymalnie
prowadzi¢ skryning. Prze-
analizowano przypadki 2485
0s6b, u ktorych wykryto raka
zotadka. W oparciu o czas,
jaki minat miedzy gastrosko-
pia, podczas ktorej wykryto
chorobg, a wczesniejsza en-
doskopia, pacjentéw podzie-
lono na 7 grup; poza osobami
badanymi w rocznych, 2-,
3-, 4- i 5-letnich interwatach
uwzgledniono tez grup¢ ludzi
badanych przed ponad 5 laty
i niebadanych nigdy. W Ko-
rei zaleca si¢ obecnie, by w
populaql powyzej 40. roku
zycia prowadzi¢ skryning co
2 lata. Naukowcy odkryli,
ze etapy wykrycia raka byty
podobne przy interwatach od
roku do trzech. W przypadku
mniejszych  czestotliwosci
badania w momencie zdiag-
nozowania choroba byta o
wiele Dbardziej zaawanso-
wana. Optymalng strategia
wydaje si¢ badanie co 3 lata.
Czestsza gastroskopia nie
zapewnia wigkszych korzy-
Sci. Wyjatkiem jest przyna-
lezno$¢ do rodziny z historia
raka zotadka. U pacjentow z
rodzinnym obcigzeniem rak
byt bowiem cze$ciej bardziej
zaawansowany przy wykry-
ciu po 3-letnim niz jedno-
rocznym interwale badan.
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»Marchew $mierci”
a terapia celowana

Toksyczna marchew
(Thapsia garganica) juz w
starozytnej Grecji znana byla
jako trujaca dla bydta. Oka-
zuje si¢, ze po odpowiednim
zmodyfikowaniu jej sub-
stancja czynna tapsygargina
wydaje si¢ obiecujaca alter-
natywa dla chemioterapeu-
tykow, stosowanych obecnie
w leczeniu raka prostaty. By
tapsygargina nie byla tok-
syczna dla wszystkich ko-
morek, a tylko dla komorek
nowotworowych,  badacze
amerykanscy spedzili 15 lat
na pracach nad analogiem
tego zwiazku. Zwykle ta-
psygargina pokonuje btong
komoérkowa i doprowadza-
jac do inhibicji zaleznych od
ATP kanatéw wapniowych
siateczki retikularnej SER-
CA (ang. sarcoplasmic/
endoplasmic reticulum cal-
cium adenosine triphospha-
tase pump), hamuje zar6wno
szybko, jak i wolno dzielace
si¢ komorki. Po dodaniu do
czasteczki dodatkowego tan-
cucha peptydowego wniknig-
cie do komorki nie jest juz
mozliwe, chyba ze prolek
G202 natknie si¢ na enzym,
antygen blony komorkowej
komorek stercza (ang. pro-
state specific membrane an-
tigen, PSMA), ktory czesto
wystepuje na powierzchni
komoérek nowotworowych.
PSMA odczepia dodatkowy
tancuch od czasteczki, przy-
pieczgtowujac los ,,gospo-
darza” i jego najblizszego
otoczenia. Nowa toksyna
obiera na cel aktualnie rosna-
ce komorki rakowe, komorki
pozostajace na razie w stanie
u$pienia oraz komorki nieno-
wotworowe, ktore wspoma-
gaja wzrost guza.

ciom; warto o nie poprosi¢ juz podczas pierw-
szego cyklu chemioterapii; w pewnym stopniu
moze to zapobiec nieprzyjemnym objawom przy
nastgpnych cyklach;
» unika¢ pokarmoéw goracych, jes¢ raczej potrawy
letnie lub zimne;
* jes¢ powoli, w niewielkich porcjach, ale czes-
ciej, w pozycji siedzacej lub pdtsiedzacej; nie na-
lezy ktas¢ si¢ zaraz po jedzeniu.
» unika¢ potraw intensywnie pachnacych oraz
ciezkostrawnych: smazonych, thustych, mocno
przypraw1onych wzdymajacych;
* nie jes¢ na kilka godzin przed podaniem cyto-
statyku;
» codziennie pi¢ matymi tykami kilka szklanek
wody stabo zmineralizowanej i niegazowanej; nie-
ktorym osobom woda pomaga przy nudnosciach;
ponadto duza ilo$¢ plynéw bywa pomocna przy za-
parciach, zdarzajacych si¢ podczas chemioterapii.
» probowac ,,domowych” sposobow: niektérym
pacjentom przy nudnosciach pomaga ssanie lan-
drynek albo kawatka korzenia imbiru (jest stoso-
wany w preparatach przeciw chorobie lokomocyj-
nej), popijanie wywaru z imbiru (kawatki imbiru
krotko gotowaé, odcedzi¢, mozemy doda¢ soku z
cytryny i miodu; to takze dobry srodek na przezie-
bienie), jedzenie krakersOw rano na czczo, picie
soku z ogorkéw kiszonych lub kiszonej kapusty,
jedzenie matych kawatkéw schtodzonego w lo-
dowece chleba czy sera.

Chemia a p¢kajace zyly

Zyly daja si¢ najlepiej naktuwacé, gdy sa ciepte;
sg wowczas bardziej elastyczniejsze, mniej kru-
che. Dlatego przed wkluciem warto ogrzaé ciato.
Po usunigciu igly przez kilka minut nalezy dociskaé
miejsce wacikiem ze spirytusem, co zapobiegnie
powstaniu krwiaka i uczuciu bolesnosci, a tym sa-
mym uniknie si¢ ktopotéw z kolejnymi wktuciami.

Chemia a anemia

Zmnigjszenie poziomu hemoglobiny moze po-
wodowa¢ ostabienie i senno$¢, a obnizenie po-
ziomu plytek krwi — siniaki, krwawienia z nosa,
zoladka, drog rodnych. Obnizenie liczby krwinek
biatych, ktore chronia przed zakazeniami, to takze
wicksze ryzyko infekcji. Dlatego nalezy uwazaé
na skaleczenia (zaktada¢ r¢kawice do prac domo-
wych), ograniczy¢ kontakty z osobami przezie-
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bionymi, my¢ dtonie przed jedzeniem.

Stan krwi sprawdza si¢ przez regularne badania
morfologiczne: w razie potrzeby lekarz zleci od-
powiednie leki Iub przetoczenie krwi albo ptytek.
Nalezy je$¢ jak najbardziej réznorodne potrawy
(nie tylko buraki, ktore, jak si¢ potocznie uwaza,
wplywaja na jakos¢ krwi, ale wiele innych wa-
rZyw oraz czerwone migso). Bogate w zelazo sa
takze orzechy, migdaly, zielone warzywa, m.in.
satata, brokuly. Zelazo, ktorego niedobor powo-
duje niedokrwistos$¢, lepiej wchtania si¢ w obec-
nos$ci witaminy C, wigc warto do potraw dodawac
natke pietruszki, sok z d21k1e] roézy czy $wiezo
wycisnigty sok z pomaranczy.

Chemia a infekcje jamy ustnej

Pod wpltywem cytostatykow btona $luzowa
jamy ustnej i gardla staje si¢ wrazliwsza i wymaga
szczegoblnej uwagi. Warto tez przed chemioterapia
wyleczy¢ zeby. Zeby nalezy my¢ po kazdym po-
sitku, delikatnymi ruchami, migkka szczoteczke,
ktora trzeba czgsto wyparza¢ i zmieniaé co kil-
kanascie tygodni. Biatawe naloty, nadzerki czy
owrzodzenia nalezy zglosi¢ lekarzowi. Unikac
wszystkiego, co moze podrazni¢ sluzowke: papie-
ros6w, mocnego alkoholu, ptynéw do plukania z
alkoholem, zbyt kwasnych, ostrych czy goracych
potraw. Ograniczy¢ stodycze.

Chemia a skurcze mie$ni?

Niektore z cytostatykéw moga zaburzaé poziom
elektrolitdw, powodujac drgtwienie rak i stop czy
skurcze tydek, zaburzenia czucia (objawy te uste-
puja po zakonczeniu leczenia). Warto poprosic
lekarza o odpowiednie preparaty (z magnezem,
potasem, witaming B1).

Czego unikaé

Nie przyjmowac na wlasng reke syntetycznych
witamin, zwtaszcza B12 w zastrzykach (moze po-
budza¢ rozwdj komoérek nowotworowych). Bez
wiedzy lekarza nie stosowaé zadnych diet ani do-
datkowych zabiegow leczniczych. Nie pi¢ soku
z grejpfrutow (moze nasili¢ toksycznos¢ lekow);
lampka wina czy tyk piwa nie zaszkodzi, ale wy-
tacznie migdzy kolejnymi cyklami leczenia, a nie
w trakcie. Unika¢ alkoholu, jezeli brane sa leki
przeciwbdlowe oraz cytostatyki doustne, w domu.
Absolutnie zakazane jest picie mocnych alkoholi.

(dokonczenie w numerze pazdziernikowym)

Stwardnienie rozsiane
a nowotwory

Pacjenci ze stwardnieniem
rozsianym (SR) rzadziej
zapadaja na choroby nowo-
tworowe, dowodza bada-
cze kanadyjscy. Naukowcy
porownywali liczbe przy-
padkéw choréb onkologicz-
nych wséréd chorych z SR
z Kolumbii Brytyjskiej i w
populacji generalnej. Cho¢
ogoélne ryzyko nowotwo-
ru, a szczegolnie raka jelita
grubego spadalo, zaobser-
wowano tez pewne wzrosty.
Dotyczyly one raka peche-
rza moczowego i Nowotwo-
row mozgu (nie byly jed-
nak istotne statystycznie).
W  remitujaco-nawracajacej
postaci SR stwierdzono zna-
czacy wzrost ryzyka nieczer-
niakowego nowotworu skory
(ang. non-melanoma skin
cancer, NMSC). Jesli osoba
z SR zapadata na nowotwor,
W momencie postawienia
diagnozy guz byt wigkszy.
Na razie nie wiadomo, skad
to opdznienie, ale lekarze
majg pewne przypuszczenia.
Poniewaz objawy SR sa bar-
dzo zrdéznicowane i obejmu-
ja m.in. uczucie zmeczenia,
mozliwe, ze symptomy no-
wotworu sa maskowane czy

przeoczane. Kanadyjczycy
podkreslaja, ze w ramach
przysztych badan  warto

okresli¢, co sprawia, ze pa-
cjenci z SR zawdzigczaja ob-
nizone ogolne ryzyko chorob
nowotworowych.

Niebezpieczne
nanoczasteczki

Naukowcy irlandzcy  in-
formuja, ze wystawienie na
dziatanie nanoczastek moze
mie¢ zte skutki dla zdrowia.
Ich zdaniem nanoczastki
mozna powigza¢ z reumato-
idalnym zapaleniem stawow
i innymi chorobami auto-
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immunologicznymi. Zadali
sobie pytanie, czy istnieje
wspolny mechanizm roz-
woju chor6b autoimmuno-
logicznych, powodowanych
przez nanoczasteczki wegla
o réznych wlasciwosciach
fizycznych i chemicznych.
Nie od dzisiaj wiadomo,
ze mnanoczasteczki z dymu
papierosowego czy spalin
samochodowych powoduja
wiele choréb. Badacze pod-
dali roézne rodzaje ludzkich
komoérek oddzialywaniu na-
noczasteczek wegla 1 dwu-
tlenku krzemu o wielkosci
od 20 do 400 nanometrow.
Wyniki dowiodty, ze wszyst-
kie nanoczastki wywotaty
podobna odpowiedz, ktora
objawiala si¢ zmiang argi-
niny w cytruling. Proteiny
zawierajace zmodyfikowany
aminokwas przestaja pra-
widlowo funkcjonowac i sa
atakowane przez uktad od-
pornosciowy, co moze pro-
wadzi¢ do rozwoju chordb
autoimmunologicznych.

Szczepionka BCG a rak
pecherza

Szczepionka przeciw gruzli-
cy BCG (Bacillus Calmette-
Guérin) jest wykorzystywa-
na w leczeniu raka pecherza
moczowego. Najnowsze
badania amerykanskie wska-
zuja ponadto, ze dodatek
witaminy D moze zwigkszy¢
skuteczno$¢ szczepionki.
Zwiazek migdzy witaming
D a gruzlicg odkryto bardzo
dawno temu. Juz spoteczen-
stwa starozytne wysylaty
chorych z gruzlica na terapig
stoneczna. Podwyzszenie
poziomu witaminy D po-
zwala wyzwoli¢ odpowiedz
immunologiczng w razie in-
fekcji czy stanu zapalnego.
BCG pomaga w terapii raka
pgcherza moczowego, ,,na-
ktaniajac” komorki uktadu
odporno$ciowego, by zwal-

Nie surfowaliscie? To poczytajcie!
Szpitalna Rybka o swoim zyciu ze stomig

Narysuj na worku
serduszko (1)

Internet to niezwykly nauczyciel, przyjaciel,
partner do zabaw, radosci, smutku. Jako taki
Jest bez wqtpienia tematem na niezliczong liczbe
szkolnych wypracowan, prac magisterskich, dok-
toratow i habilitacji.

Poniewaz niniejszy tekst nie aspiruje do miana
rozprawy naukowej, dlatego zachwalg Internet
zaledwie marginalnie, uwage kierujgc na role,
jakg pelniq internetowe blogi. A zwlaszcza te,
pomagajqce godnie, dzielnie a przede wszystkim
skutecznie znosi¢ trudy losu, w ktory wpisana jest
powazna choroba i zwigzane z nig wielkie nie-
rzadko cierpienie fizyczne i psychiczne.

Blogi zainspirowane traumatycznymi doswiad-
czeniami blogerow, bywajq terapiq nie tylko dla
swoich autorow, ale takze dla czytelnikow, poma-
gajgc pokonac ich wlasne traumy.

A jedng z najwigkszych jest bez wqtpienia cho-
roba nowotworowa, bo stowo rak w medycznym
kontekscie budzi panike juz na samo wyobrazenie
takiej diagnozy u siebie czy swoich bliskich.

1 dlatego wszystkim pacjentom ze stomiq chcia-
tabym niniejszym cyklem przyblizy¢ niezwykly
blog Szpitalnej Rybki (a raczej Remedios44, bo
aktualnie takiego uzywa nicka). Jego autorka jest
wprawdzie miodziutkq dziewczyng (dla jasnosci
- nie jest pacjentkq Opolskiego Centrum Onkolo-
gii), ale i tez stomijq ,,weterankq”, o ile mozna
tak powiedzie¢. Pisze niezwykle lekko, cickawie,
z przeogromng dozq optymizmu, a rady jakich
udziela, pomogq z pewnoscig wielu pacjentom,
w oswojeniu sie, ba, w polubieniu swojej stomii!
Cykl zwierzen o stomii jest obszernym skrotem
bloga Szpitalnej Rybki. Przedruku dokonujemy
oczywiscie za zgodq autorki.

skkosk

Ja, pacjentka stomijna

Na poczatek kilka stow o mnie. Mam 23 lata
(pisane w roku 2010 — przy. KR), niedtugo bedg
obchodzi¢ szdstg rocznicg mojego zycia ze stomig
- z ileostomig (utworzong na jelicie cienkim) w
nastgpstwie usuniecia calego jelita grubego z po-
wodu Colitis ulcerosa.

12
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Juz nie pamigtam prawie, Jak to jest zy¢ bez
stomii. Zyjemy sobie zgodnie, nie klocg si¢ z nia,
cho¢ oczywiscie czasami zdarza si¢, ze ona robi
mi zto§liwe dowcipy... Ale wszystko jej wyba-
czam, w koncu gdyby nie ona, to od szesciu lat
juz bym nie zyta...

Ze nie kazdy tak dobrze jak ja radzi sobie z zy-
ciem ze stomig, zardwno z pielggnacjg, jak z psy-
chiczng akceptacja stomii, to wiem, niestety, do-
brze. I dlatego wlasnie powstai ten blog nie dla
mnie samej, ale dla innych stomikow i ich rodzin.
Jesli komu$ pomoze on w przystosowaniu si¢ do
nowej sytuacji zyciowej - bedg szczesliwa.

Narysuj na worku serduszko

Czy stomia zmienita moje zycie? Tak. Stomia
bardzo zmienita moje zycie. Na lepsze. Dopiero
po operacji naprawd¢ zaczg¢tam zy¢ po dwoéch la-
tach meki (wrzodziejace zapalenie jelita grubego
o cigzkim przebiegu). Koniec bezustannych bie-
gunek z krwig, anemii i strasznego ostabienia (he-
moglobina spadata mi nawet do poziomu 2 g/dl).
Koniec uzaleznienia od toalety 1 cigglego stresu.
Koniec bolu i strachu, §wiadomosci, ze w moim
brzuchu nosz¢ bombe, ktora w kazdeJ chwili moze
wybuchna¢. Koniec ciagtego brania lekow, koniec
kolejnych pobytéw w szpitalu. Koniec umierania.
Poczatek Zycia.

Gdy po raz pierwszy zobaczylam mojg stomig
pomyslatam, Ze jest. .. bardzo fadna. Przed operacja
batam sig, czy bede umiata jg zaakceptowac, tym-
czasem okazalo si¢, ze pokochatam ja od pierw-
szego wejrzenia. Mimo ze nieraz (zwlaszcza w po-
czatkowym okresie) sprawiala mi troche ktopotow,
nie traktowatam nigdy samej stomii jako problemu.
Jest to po prostu nowa czgs$¢ mojego ciata, ktora tak
samo jak inne czgsci ciala wymaga odpowiedniej
pielggnacii, i tak samo jak inne czgsci ciata czasami
choruje. Gdy ztamiemy nogg, nie gniewamy si¢ na
samg nogg, ze nam sprawia bol i niewygodg, 1 nie
myslimy, ze lepiej by bylo w ogole nie mie¢ nogi
- ale jg leczymy, 1 jeszcze zbieramy na gipsie pod-
pisy przyjaciot a nawet rysujemy serduszka. Tak
samo nie gniewajmy si¢ na naszg stomig - moze jak
narysu]emy na woreczku serduszko, nasze ,,wza-
jemne” relacje sig poprawia? ;)

Po operacji najbardziej batam sig, ze... nie bedg
mogla spa¢ na prawym boku, bo wtasnie po prawe;j
stronie mam wyloniong storni(—;. Zawsze spatam na
prawym boku 1 nie potrafi¢ prawdziwie wypoczac
podczas snu (a nieraz i w ogodle zasnac) w innej

czaty komorki nowotworo-
we. Szacuje si¢ jednak, ze ok.
30-40% pacjentow z rakiem
pecherza, ktorym podaje sig
szczepionke, nie reaguje na
nig. Naukowcy sprawdzaja,
czy za zjawisko to moze od-
powiada¢ niedobor witaminy
D. W ramach eksperymen-
tu badacze wyodrebnili 4
grupy myszy: 1) kontrolna,
2) otrzymujaca sama Wwita-
min¢ D, 3) szczepiona BCG
oraz 4) szczepiong i leczong
witaming. Tylko w 4. gru-
pie 100% zwierzat przezylo
raka pecherza. Warto pod-
kre$li¢, ze w ramach badan
in vitro stwierdzono, ze me-
tabolit witaminy D- 1,25-
dihydroksycholekalcyferol
(1,25(0H)2D3) - spelnia w
organizmie naprawde¢ wazna
role. Po pierwsze, reguluje
wzrost 1 réznicowanie komo-
rek, po drugie, oddziatuje na
funkcje limfocytow T oraz
komorek prezentujacych
antygen. Co wigcej, przy
niedoborach witaminy D u
zwierzat szybciej rozwijaja
si¢ zardOwno nowotwory, jak i
choroby autoimmunologicz-
ne.

Infekcje a nowotwory

Naukowcy z Migdzynarodo-
wej Agencji Badan nad Ra-
kiem twierdza sie, ze ok. 2
milionéw przypadkéw nowo-
tworow jest spowodowanych
infekcjami. Przyjrzeli si¢ 27
typom nowotworow w 184
krajach $wiata. Z uzyska-
nych przez nich danych wy-
nika, ze za 16% nowotworow
odpowiadajg infekcje wiru-
sem brodawczaka ludzkiego
(HPV), Helicobacter pylori
oraz wirusami zottaczki typu
B i C. Wszystkim tym zaka-
zeniom mozna zapobiegac
lub je leczyé¢, a na najwicksze
niebezpieczenstwo narazeni
sa mieszkancy krajow roz-
wijajacych si¢. Na przyktad
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w Azji nowotwory Spowo-
dowane infekcjami stanowia
22,9% wszystkich przypad-
koéw tych chordb, podczas
gdy w Wielkiej Brytanii
- 7,4%. U kobiet najczegsciej
(60%) wskutek infekcji roz-
wija si¢ rak szyki macicy. U
me¢zezyzn (80%) nowotwo-
ry nerek i uktadu trawien-
nego. Infekcje niektorymi
wirusami, bakteriami i pa-
sozytami stanowia jedne z
najwiekszych,  mozliwych
do zapobiegnigcia, przy-
czZyn nowotworow — twier-
dza badacze. Zastosowanie
istniejacych dostepnych
metod zapobiegania, takich
jak szczepienia czy leczenie
skierowane przeciwko mi-
kroorganizmom, moga mie¢
zauwazalny wplyw na przy-
szle rozprzestrzenianie si¢
nowotworoéw na §wiecie.

Mammografia falszywie
dodatnia

Falszywie dodatnie wyniki
badania mammograficzne-
go powinno si¢ uznawaé za
powod do zachowania czuj-
nosci, poniewaz w tej gru-
pie kobiet ostateczne ryzyko
wystapienia raka sutka jest o
67% wyzsze niz wsrod pan,
w przypadku ktorych bada-
nia zawsze dawaly wynik
ujemny. Wg specjalistow,
moze to oznaczaé, ze albo
wynik falszywie dodatni nie
jest tak naprawde falszywy,
albo wskazuje on na tocza-
ce si¢ procesy zwigkszajace
ryzyko rozwoju raka piersi.
Naukowcy dunscy przeana-
lizowali dane z mammo-
grafii ponad 58 tys. Dunek.
Mialy one od 50 do 69 lat,
a badaniom przesiewowym
poddano je w latach 1991-
2005. Okazalo sig, ze o ile
w grupie kobiet, u ktorych
mammografia zawsze dawala
ujemne wyniki, mozna byto
oczekiwa¢ 339 przypadkow

pozycji. Dlatego wielka ulga bylo dla mnie, gdy
si¢ okazato, Ze lezenie na prawym boku 1 zwigza-
ny z tym ucisk na te czes$¢ brzucha nie powoduje
ani bolu stomii, ani pgkania czy odklejania si¢ wo-
reczka stomijnego. Niby drobiazg... ale z takich
wlasnie drobiazgow sklada si¢ zycie.

Zaopatrzenie nowego stomika w sprzet

Pierwszy worek stomijny zakladany jest juz na
stole operacyjnym. Jest to worek przezroczysty, co
umozliwia w pierwszych dniach po operacji kontro-
lowanie stanu stomii i tresci wydobywajacej si¢ z
niej, bez koniecznos$ci odrywania woreczka od sko-
ry. Pézniej pacjent przechodzi na bardziej dyskretne
worki w kolorze bezowym, zblizonym do koloru
skory. Wiele rodzajow workow jest tez pokrytych z
zewnatrz mickka, mitg w dotyku fizeling.

Oddzialy, na ktérych wykonywane sg operacje
konczace si¢ wylonieniem stomii, zawsze sa W
posiadaniu sprzgtu stomijnego: ptytek, worecz-
kow oraz $rodkow pomocniczych (pasty, gaziki,
klej ,,druga skora” itp.). Dlatego w czasie pobytu
w szpitalu nie musimy si¢ martwi¢, co bedzie, gdy
odklei si¢ nam worek — nasza stomia jest wtedy
zaopatrywana w szpitalny sprzet. Sprzet stomijny
wymienia nam w szpitalu pielggniarka, ona tez
powinna nas nauczyc¢, jak to robic.

Obecnie chyba wszyscy stomicy, jeszcze w
szpitalu otrzymujg tzw. ,,wyprawki” od firm pro-
dukujacych sprzet stomijny — ConvaTec, Colo-
plast. Oprocz probek sprzgtu stomijnego zna]dujq
si¢ tam materiaty edukacyjne: ulotki, poradniki,
egzemplarz czasopisma dla osob ze stomig. W
przypadku wyprawki ConvaTecu jest tam row-
niez kupon zgloszeniowy do bezplatnego progra-
mu pomocy stomikom ,,Ztota Karta”. Uczestnicy
tego programu otrzymujg m.in. bezplatnq prenu-
merate kwartalnika na temat zycia ze stomig ,,Na-
sza Troska”, zaproszenia na spotkania stomikow,
mogg korzysta¢ z infolinii, pod ktéra dyzuruja
pielegniarki stomijne, chirurg, psycholog 1 seksu-
olog. Korzystanie z tego typu pomocy — infolinii,
poradnikow, czasopism, jest konieczne, gdyz — o
czym jeszcze bede pisa¢ — informacje, ktore otrzy-
mujemy w szpitalu, sg prawie zawsze niewystar-
czajace.

Wychodzac ze szpitala po operacji, otrzymu-
jemy pierwsze zlecenie na zaopatrzenie w sprzet
stomijny (tzw. Czg$¢ A) — na miesiac, w ktorym
wychodzimy ze szpitala (moze by¢ tez wystawio-
ne na dwa lub trzy miesigce). Z tym pierwszym
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zleceniem idziemy najpierw do wojewodzkiego
oddzialu NFZ, gdzie otrzymamy dodatkowo dru-
ga czes¢ zlecenia (Cze$¢ B), wazng przez 12 mie-
siecy. Teraz juz w sklepie medycznym mozemy
odebra¢ za darmo sprzet stomijny o wartosci od-
powiadajacej miesiecznemu limitowi. Z kolejnym
zleceniem (moze je wypisa¢ lekarz POZ, felczer,
chirurg lub urolog) nie musimy i§¢ juz do NFZ-u,
ale od razu do sklepu. Dopiero gdy skonczy si¢
wazno$¢ 12-to miesigcznej karty (Czesci B), wy-
mieniamy ja na nowg w NFZ-cie.

(cigg dalszy w nastepnym numerze)

Stowo stomia pochodzi z jezyka greckiego i oznacza ,,usta”,
,, otwarcie” lub ,,otwor”. W jezyku polskim stowa ,,stomia” uzy-
wa si¢ dla okreslenia celowo wytworzonego polgczenia swiatla
narzqdu wewnetrznego ze skorg. W przypadku polgczen miedzy
narzqdami powstatych wskutek patologii lub powikian, uzywa sig
stowa przetoka.

Pod pojeciem ,,stomia” najczesciej rozumie si¢ stomie wy-
dalniczq, czyli chirurgicznie wytworzone polqczenie miedzy prze-
wodem pokarmowym (jelitem cienkim albo grubym) lub uktadem
moczowym ze skorg na brzuchu, umozliwiajgce wydalanie katu
lub moczu w przypadkach, gdy z roznych przyczyn (choroby no-
wotworowe i nienowotworowe, wady wrodzone, urazy) wydalanie
drogq naturalng zostato uniemozliwione lub utrudnione. Stomie
Jelitowe wykonuje sie rowniez dla odbarczenia chorej czesci jelita
- wtedy wykonuje si¢ stomig czasowq, a po wyleczeniu przywraca
sie cigglosé przewodu pokarmowego.

Stomie wydalnicze dzieli si¢ na kolostomie (najczestsza), ileo-
stomig i urostomie. Kolostomia jest to stomia na jelicie grubym,
wykonywana jest najczesciej z powodu nowotworu jelita grubego,
po usunieciu chorego fragmentu jelita. Koniec pozostatego jelita
grubego wyprowadza si¢ na powierzchnig brzucha, wywija na ze-
wngtrz blong Sluzowq i przyszywa do skory. Przez powstaly w ten
sposob ,,odbyt brzuszny”, czyli stomig, odbywa sie teraz wydala-
nie tresci jelitowej do specjalnych woreczkow stomijnych, nakleja-
nych na skore wokot stomii.

W podobny sposob wykonywana jest ileostomia, ktora jest wy-
tonieniem na powltoki brzuszne konca jelita cienkiego, zwykle w
wyniku usuniecia calego jelita grubego. Przyczyng takiej opera-
¢ji najczesciej sq nieswoiste choroby zapalne jelit (wrzodziejgce
zapalenie jelita grubego, choroba Lesniowskiego-Crohna), czy
polipowatosc. Wydostajqcy sie kal jest rzadszy i jest go znacznie
wiecej niz w przypadku kolostomii, dlatego do zaopatrzenia ileo-
stomii uzywa si¢ woreczkow otwieranych na dole, dzigki czemu
nie trzeba ich odklejac od skéry i wymieniaé na nowe za kazdym
razem, gdy sie wypetniq, wystarczy je tylko oprozniac.

Trzeci rodzaj stomii wydalniczych to urostomia, czyli stomia
na uktadzie moczowym, umozliwiajgca swobodny odptyw moczu
z drog moczowych w przypadkach, gdy z powodu choroby (no-
wotwory uktadu moczowego, wady wrodzone) nie jest to mozliwe
w sposob naturalny. Najczesciej wykonuje sie jq przez polgczenie
ze skorg moczowodow za pomocq wstawki jelitowej - na zewngqtrz
wyglgda to podobnie jak kolostomia lub ileostomia, z ktorej wydo-
bywajgcy sie mocz trafia do woreczkow zaopatrzonych w kraniki
do oprozniania (dzieki czemu, tak jak w przypadku ileostomii, nie
trzeba ich wymieniac, kiedy sie wypelniq).

Prawidlowej zmiany workow powinna nas nauczy¢ pielegniar-
ka jeszcze w szpitalu. Ale wiedze te musimy jednak pozniej weryfi-
kowa¢ i uzupetniac. (z bloga Szpitalnej Rybki)

raka piersi na 100 tys. kobiet
rocznie, o tyle w grupie pan z
fatszywie dodatnimi rezulta-
tami nalezato si¢ juz spodzie-
waé 583 przypadkow na 100
tys. Zwigkszone ryzyko raka
sutka utrzymywato si¢ przez
6 lat od fatszywie dodatniego
wyniku badania mammogra-
ficznego. Autorzy studium
podkreslaja, ze to na razie
korelacja 1 by stwierdzi¢,
czy istnieje zwigzek przy-
czynowo-skutkowy, trzeba
przeprowadzi¢ dalsze bada-
nia. Inni badacze twierdza,
ze zaobserwowane zjawisko
da si¢ wyjasni¢ gestoScia
piersi. Przy zwigkszonej ge-
stosci czesciej pojawiajg si¢
fatszywie dodatnie wyniki
mammografii, a jednoczes-
nie wyzsza gestos¢ stanowi
czynnik ryzyka raka piersi.
W falszywie dodatnich wyni-
kachnie chodzi o przeoczenie
guza podczas dodatkowych
badan sprawdzajacych, bo
w ciagu 2 lat od ,,obalonej”
diagnozy kobiety z fatszywie
dodatnimi wynikami raczej
nie zapadaly na nowotwor.
Komentatorzy doniesien
Dunczykéw podkreslaja tez,
ze nie da si¢ wykluczyé¢, iz
to nie sam fatszywie dodatni
wynik mammografii stanowi
czynnik ryzyka, ale inne nie-
uwzgledniane przez autoréw
studium zmienne, np. histo-
ria chordob w rodzinie czy
mutacje genetyczne.

Bialko a obrona przed
stresem oksydacyjnym

Naukowcy amerykanscy ba-
dali biatko Nrf2, ktore chroni
m.in. komorki nowotworowe
przed stresem oksydacyjnym
wywolywanym przez radio-
czy chemioterapi¢. Ich zda-
niem Nrf2 zwigksza ekspresje
genow kluczowych dla usu-
wania uszkodzonych biatek.
Na co dzien ludzie probuja
zapobiegaé stresowi oksy-
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dacyjnemu (zaburzeniu row-
nowagi miedzy reaktywnymi
formami tlenu a wydajnos$cia
systemow  przeciwutlenia-
jacych, w wyniku ktorego
moze dojs¢ do uszkodzenia
istotnych makroczasteczek
komorkowych, np. DNA czy
biatek), jedzac pokarmy bo-
gate w przeciwutleniacze.
W przypadku komorek no-
wotworowych jest doktadnie
na odwrot - za stan pozadany
uznaje si¢ zachowanie nie-
rownowagi, dlatego gdyby
kiedy$ udato si¢ wybidrczo
wylaczy¢ reakcje Nrf2, che-
mio- iradioterapia statyby si¢
skuteczniejsze. Biatko Nrf2
jest czynnikiem transkryp-
cyjnym. Badacze sg zdania,
ze podczas stresu oksyda-
cyjnego kontroluje produk-
cje proteasomow oraz pod-
jednostek aktywatora PA28,
ktore zwigkszaja aktywnos¢
proteasomu. Proteasom jest
wieloenzymatycznym kom-
pleksem rozktadajacym utle-
nione biatka, ktére w innym
razie akumulowalyby sig i
prowadzity do $mierci ko-
morkowej. W laboratorium
symulowano wzrost stresu
oksydacyjnego, dodajac po-
wstajacy w czasie chemio- i
radioterapii nadtlenek wodo-
ru (pod wptywem promienio-
wania woda ulega radiolizie,
wskutek czego powstaja np.
wolne rodniki hydroksylo-
we, hydronadtlenowe czy
nadtlenek wodoru). Okazato
sig, ze Nrf2 nasilat wtedy po-
wstawanie proteasomow. Na-
stepnie naukowcy blokowali
Nrf2 chemicznie oraz za po-
mocg inhibitorow genetycz-
nych. Komoérkom trudniej
bylo wytworzyé proteasom
i poradzi¢ sobie ze stresem
wywotanym H,0,.

Alicja Bacinska

Wolne rodniki
i przeciwutleniacze
a nowotwory

Wolne rodniki to atomy lub czasteczki, zawie-
rajace niesparowane elektrony powstajagce w wyniku
procesu utleniania. Sg niestabilne i posiadaja zdolnos¢
przylaczania elektronu z otaczajacych go czasteczek,
zmieniajac ich wilasciwosci. Ma to m.in. wplyw na
proces starzenia organizmu i powstania wielu chorob.
Moze si¢ zdarzy¢, ze wolne rodniki uszkadzajg struk-
ture kodu genetycznego, powodujac mutacje. Zmuto-
wane komorki zaczynaja si¢ bardzo szybko mnozy¢
i rozrastac si¢. Nie zwazajac na jakickolwiek bariery,
niszcza sasiednie tkanki i narzady, prowadzac do po-
wstania nowotworow.

Wolne rodniki powstajg szybciej na skutek dziatania
hormonow, stresu, przemeczenia, zanieczyszczonego
srodowiska, zbyt intensywnego opalania si¢, czestych
infekcji bakteryjnych i wirusowych, naduzywania le-
kow, alkoholu, nikotyny lub niewlasciwego odzywia-
nia. Sprzyja im takze wiek, gdyz w miare uptywu lat
mechanizmy obronne organizmu staja si¢ mniej efek-
tywne.

Zazwyczaj nie sa przyczyng wielkich spustoszen
organizmie. Wolne rodniki sg stale wytwarzane w nie-
wielkich iloéciach przez wszystkie nasze komorki. Sa
one w pewnym stopniu korzystne, gdyz np. nasz uktad
immunologiczny wykorzystuje je do niszczenia choro-
botworczych drobnoustrojow. Jesli zachowane sg od-
powiednie proporcje, wowczas jest to bezpieczne dla
naszego zdrowia. Sg one zachowane, gdy wolne rodni-
ki sa neutralizowane przez antyoksydany.

Antyoksydanty inaczej przeciwutleniacze - to sub-
stancje chemiczne, ktore dziataja jako tarcza obronna
przeciw wolnym rodnikom. Dzieli si¢ je na wewngtrz-
ne (endogenne) i zewngtrzne (egzogenne).

Na wewnetrzny system przeciwutleniaczy nie do
konca mamy wptyw. Bowiem nie u wszystkich jest on
jednakowy (moze by¢ to zwigzane z dziedziczeniem) i
staje si¢ mniej sprawny wraz z wiekiem.

W duzej mierze mozemy sobie pomoc przez dostar-
czanie duzej ilosci antyoksydantow z zewnatrz, wraz z
pozywieniem.

Korzystnie jest spozywac produkty zawierajace
przeciwutleniacze:

* Witaming A. Zawieraja ja: masto, mleko i przetwory
mleczarskie, jaja, thuste ryby morskie.
* Prowitaming A - beta-karoten. Jest ona w marchwi,
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brzoskwini, dyni, pomidorach, czerwonej papryce, mo-
relach, brzoskwiniach oraz w warzywach o ciemnym
kolorze jak: brokuty, jarmuz, szpinak, natka pietruszki,
salata.

» Witaming E. Znajduje si¢ ona w olejach roslinnych,
orzechach, migdatach, kietkach, tuskanych ziarnach
pszenicy, produktach zbozowych pelnoziarnistych,
szpinaku, brukselce, kapuscie,

» Witaming C. Zawierajg ja: porzeczki, papryka, natka
pietruszki, jagody, cytrusy, kiwi, dzika roza, truskawki,
poziomki, kalafior, kapusta.

* Selen: w orzechach brazylijskich, rybach i owocach
morza, nasionach stonecznika, watrobie, czosnku i ce-
buli, kietkach pszenicy, brazowym ryzu, drobiu.

» Cynk. Zawieraja go: mi¢so, ryby, podroby, jaja, pro-
dukty zbozowe z pelnego przemialu, nasiona roslin
straczkowych, orzechy.

* Polifenole. Zawierajg je przede wszystkim: ciemne
winogrona, czerwone wino, aronia, truskawki, czarne
porzeczki, §liwki, cebula, czosnek, kurkumina, zielona
1 biata herbata, brokuty, kapusta jarmuz, ro§liny stracz-
kowe, nasiona zbdz, orzechy, kawa, kakao.

Warto pamietaé, ze surowce do sporzadzania potraw
powinny by¢ §wieze i najwyzszej jakosci. Wazny jest
sposOb przyrzadzania spozywanych produktow. Po-
winny by¢ jak najmniej przetworzone. Warzywa i owo-
ce najlepiej spozywac na surowo a w razie potrzeby
gotowane na parze. Unikajmy zatem: dlugiego gotowa-
nia, produktow smazonych, wedzonych, zawierajacych
sztuczne dodatki do zywnosci, przedtuzajace trwatosé,
poprawiajace walory smakowe i zapachowe.

Alicja Bacinska

Autorka jest dietetyczkq w jednej z opolskich przy-
chodni i hospicjum.

Zrédto: Tekst zostat opracowany na podstawie dostgpne;
literatury oraz materiatlow, zamieszczonych na medycznych
portalach internetowych.

Rak piersi a receptory
dobrego cholesterolu

Usunigcie receptora lipopro-
teinowego SR-BI ogranicza
wzrost raka piersi. Badacze
amerykanscy prowadzili eks-
perymenty na modelu mysim
w warunkach in vitro. SR-
BI jest receptorem dla tzw.
dobrego cholesterolu HDL.
Rozpoczynajac nowe bada-
nia naukowcy bazowali na
wcezesniejszych ustaleniach,
ze u myszy na diecie wyso-
ko cholesterolowej rozwijaja
si¢ bardziej zaawansowane
guzy, ktore wytwarzaja wie-
cej SR-BI. Badacze manipu-
lowali poziomem receptora
w liniach komorkowych
ludzkiego raka piersi. Badali
tez wptyw SR-BI na tworze-
nie si¢ guza u myszy. Usu-
niecie receptora z komorek
raka piersi ograniczata ich
namnazanie, migracj¢ oraz
inwazyjnos¢. Podczas eks-
perymentéw na zwierzetach
wykazano, ze tego typu za-
bieg chronil przed wzrostem
guza.

(informacje opracowane na podstawie
materialow, zamieszczonych na medycz-
nych portalach internetowych oraz PAP)

Wolne rodniki - czasteczki powstajace naturalnie w naszym organizmie podczas
procesu utleniania. ,, Wolne” poniewaz zawierajg atom tlenu, posiadajacy jeden wol-
ny elektron. ktory poszukujac pary przyczepia si¢ do innych zwiazkéow, m.in. do
biatek komdrkowych. Prowadzi to do zniszczenia m.in. kwasow nukleinowych, bton

komorkowych.

Nasze organizmy wyksztalcity funkcje obronne przeciwko wolnym rodnikom. W
komorkach wytwarzany jest glutation, ktory chroni je przed ich niszczacym dziata-
niem. Jednak z uptywem lat ilo$¢ glutationu, jakg organizm moze wytwarzac, ulega
zmniejszeniu. Dlatego wazne jest spozywanie pokarmow, zawierajacych przeciwu-

tleniacze, czyli antyoksydanty pokarmowe.
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Ludzie nie dlatego przestajq si¢ bawié, bo sig starzejq, lecz starzejq sig,

bo przestajg si¢ bawic. Mark Twain
Usmiechnij sie
Prezes spotki gietdowej wzywa sekretarke:
- Pani Halinko, jedziemy na weekend do Czech.
Prosze sie pakowac.
Sekretarka po przyjsciu do domu przekazuje
nowing mezowi:
- Kryspin, jade z szefem w delegacje. Bieda-
ctwo, bedziesz musial sobie jakos poradzié
sam.
Facio dzwoni do kochanki:
- Waleria, jest dobrze. Stara wyjezdza na week-
end, zabawimy sie nieco.
Kochanka, nauczycielka matematyki w gimna-
zjum meskim dzwoni do swego ucznia:
- Kamilek, bede zajeta w weekend. Korepetycje
odwolane.
Zadowolony uczniak dzwoni do dziadka:
- Dziadziu, nie mam korepetycji. Moge do cie-
bie wpas¢ na weekend.
Drziadek, prezes spotki gieldowej dzwoni do
sekretarki:
- Pani Halinko, wyjazd odwotany. Pojedziemy
za tydzien.

Sekretarka dzwoni do meza:

- Kryspin, szef odwotat wyjazd.

Facet do kochanki:

- Waleria, tragedia. Stara zostaje w chacie.
Kochanka-nauczycielka do ucznia:

- Kamil, korepetycje o 10 rano w sobote.
Uczen do dziadka:

- Dziadziu, lekcje jednak bedg. Nie moge
wpasc¢ do ciebie.

Drziadek-prezes do sekretarki:

- Pani Halinko, jednak w ten weekend wyjez-
dzamy...

skeksk

Lowi rybak ryby i patrzy nad brzegiem chodzi
piekna kura, wiec pomyslat, ze jq ztapie i zje.
Jak pomyslat tak zrobit, zabit kure i upiekt na
ognisku. Po kilku minutach wpada wiasciciel-
ka kury i pyta:

- Gdzie jest moja kura?!

Facet patrzy zdezorientowany raz na niq i raz
na piora po kurze i mowi:

- A rozebrata sig i poptyneta!!

Rozwin swoj genialny umyst

Dziewie¢ jabtek

Polacz jabtka czterema prostymi liniami nie

odrywajac reki od kartki

(Odpowiedz w numerze pazdziernikowym)

Rozwiazanie zagadki z nr. sierpniowego
Pytanie jakie winien zadac¢ rycerz brzmi: Czy gdyby
twoja siostra po lewej byla toba, to czy powiedziataby

o siostrze po prawej, ze morduje?

Wyjasnienie: Rycerz zadaje to pytanie srodkowej z
siostr. Jesli odpowie ,,tak” - bierze te z lewej. Jesli

c © ©
c ¢ ©C
Cc ¢ C

odpowie ,,nie” - bierze te z prawej. Prawdomowna i
ktamigca odpowiedzq tak samo. Nie obchodzi nas, co
bedzie, jesli trafimy na mordujgcg, po prostu stosuje-
my sig do ww. instrukcji, gdyz srodkowej i tak nigdy

nie wybieramy.
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