We wrzesniu i pazdzierniku zapraszamy na ,, Tony Zdrowia”, czyli opolskie spotkania
medycyny i muzyki, wspierane przez krajowe i regionalne instytucje, jak: Naczelna
Izba Lekarska, Polska Unia Onkologii, Business Centre Club, Polska Federacja Szpi-
tali, Polskie Towarzystwo Lekarskie, Urzqd Marszatkowski Wojewodztwa Opolskiego,
Opolski Oddzial Wojewddzki NFZ.

Dla serca i przeciw rakowi...

- tak w najwickszym skrécie uja¢ mozna sedno wielkiej opolskiej kampanii pro-
zdrowotnej ,,Tony Zdrowia”, ktora ruszyla na Opolszczyznie pod koniec sierp-
nia a zakonczy si¢ 19 pazdziernika koncertem na terenie Opolskiego Centrum
Onkologii. Celem kampanii, pomystodawca ktorej jest opolski kardiolog Marek
Kania oraz lekarze skupieni wokoét Projektu ,,Doktor Band” przy Opolskiej Izbie
Lekarskiej, jest zach¢cenie mieszkancow regionu do profilaktyki przeciwko dwom
najwigkszym zdrowotnym zagrozeniom cywilizacyjnym: chorobom uktadu krazenia
oraz nowotworom. Akcja, ktorej partnerami s3: Opolski Oddziat Polskiego Towa-
rzystwa Kardiologicznego, Opolskie Centrum Onkologii (a zwlaszcza Wojewodz-
ki Osrodek Koordynujacy Populacyjny Program Wczesnego Wykrywania Raka
Piersi), Wojewodzkie Towarzystwo Walki z Kalectwem oraz Polska Unia Onkologii,
trwac bedzie blisko dwa miesigce. Organizatorzy maja nadzieje, ze jej tresci zacheca
mieszkancow Opolszczyzny do dbania o swoje zdrowie, a przede wszystkim zain-
spiruja do zdrowego stylu zycia.

Wiele elementow profilaktyki chordb serca zbieznych jest z profilaktyka nowo-
tworowa, ujetag w zaplsach Europejskiego Kodeksu Walki z Rakiem. I wilasnie ten
fakt uzasadnia mariaz wspdlnie prowadzonych dzialan edukacyjno-informacyjnych
przez kardiologow i onkologow. A ze kazdy chory jest w zasadzie osobg niepelno-
sprawna, a powaznie chory jest nig na pewno, nie mowigc o tym, ze w miar¢ uptywu
lat kazdy na swoj sposob staje si¢ osoba niepelnosprawng - stad rowniez wspotpraca
z Towarzystwem Walki z Kalectwem, tym bardziej, ze jego cztonkowie nie sg prze-
ciez wolni ani od chordb uktadu krazenia, ani nowotworowych .

Kilkutygodniowa kampania o nazwie ,Profilaktyka i niepelnosprawnosé
w chorobach cywilizacyjnych”, rozpoczeta si¢ pod koniec sierpnia blokiem infor-
macyjno- edukacyjnym w opolskich mediach, na portalach internetowych, na plaka-
tach. Jednak najwazniejszym jej elementem beda trzy koncerty integracyjne, m.in.
z udziatem muzykujacych lekarzy z kilku osrodkéw w kraju, grajacych w zespotach
1 §piewajacych w chérach, a firmowanych przez Projekt Doktor Band: Blues Doctor,
Chér bez Krtani, Chér Medicantos, Muzykanty, NocneGranie, Orfeo, Reani-
mators, Sekret, Zawrat. GoS¢mi specjalnymi koncertow beda: Krzysztof ,,Puma”
Piasecki, jeden z najlepszych polskich gitarzystow jazzowych, Kuba Sienkiewicz,
lider zespotu Elektryczne Gitary oraz ,,Kardioband” znany zespot lekarzy kardio-
logéw z kilku o$rodkow w kraju.

Pierwszy koncert ,Jestesmy z Wami”, odbgdzie si¢ 5 wrzesnia (czwartek,
poczatek godz.16.) na Placu Wolno$ci w Opolu podczas Opolskich Dni Niepelno-
sprawnych i dedykowany bedzie przede wszystkim osobom niepelnosprawnym.
Na scenie, oprocz wystepow niepetnosprawnych, zobaczymy i ustyszymy zespoty
oraz gosci Projektu ,,.Doktor Band”. Gwiazda koncertu bedzie Krzysztof ,,Puma”
Piasecki.

Drugi koncert ,,Muzyka naszych serc” zaplanowano na 29 wrzesnia (niedziela,
poczatek godz.14.) z okazji Swiatowego Dnia Serca. Odbedzie si¢ on w Centrum
Handlowym ,,Karolinka” a jego adresatami beda osoby zmagajace si¢ z chorobami

Wrzesier 2013 - Biuletyn Informacyjny 0C0 3



uktadu quZenia Jak m.in. miazdzyca i nadcisnienie tgtnicze. Koncertowi w wykona-
niu rowniez opolskich lekarzy towarzyszyc beda m.in. konkursy z nagrodami, pokaz
Tai Chi, nauka resuscytacji, pomlary cisnienia i poziomu cukru. Takze tutaj zoba-
czymy i ustyszymy zespoly oraz gosci Projektu ,,Doktor Band”. Gwiazda koncertu
bedzie zespot ,,Kardioband”.

Finalowym, trzecim dniem kampanii ,,Tony Serca” b¢dzie 19 pazdziernika (so-
bota). Tego dnia Opolskie Centrum Onkologii (Opole, ul. Katowicka 66 A) zorga-
nizuje Biala Sobote w ramach corocznego Dnia Walki z Rakiem Piersi. W godz.
8-14 czynna bgdzie Pracownia Mammograficzna, w ktorej panie ,,w wieku skrynin-
gowym”, czyli 50-69 lat, beda mogly wykonac bezptatne badanie mammograficzne
w ramach rzadowego programu przesiewowego. Nalezy zaznaczy¢, ze wykonanie
mammografii w ramach tego programu mozliwe begdzie takze podczas dwoch wezes-
niejszych koncertow, w mammobusach, czynnych w godz. 10-16.

Dzien finalowy kampanii ,,Tony Serca” nie bedzie jedynie dniem badan mam-
mograficznych, ale rowniez konferencji naukowej, zaplanowanej w pobliskiej Pan-
stwowej Medycznej Wyzszej Szkole Zawodowej (poczatek godz.10, wstep wolny),
a poswieconej profilaktyce kardiologicznej, nowotworowej (a zwlaszcza skrynin-
gowi mammograficznemu) oraz niepelnosprawnosci. Gosciem specjalnym bedzie
prof. Jerzy Woy-Wojciechowski, nie tylko znany lekarz, ale i muzyk (autor muzyki
do wielu przebojow, m.in. do hitu sprzed lat pt. ,,Gonigc kormorany”, $§piewanego
przez Piotra Szczepanika).

Final kampanii w dniu 19 pazdziernika zwienczy trzeci koncert pn. ,,Sztuka nie
tylko lekarska”, ktory odbedzie si¢ na terenie OCO (poczatek godz.13). Jak w po-
przednich koncertach takze i tutaj wystapia zespolty oraz goscie Projektu ,,Doktor
Band”. Gwiazda koncertu bgdzie Kuba Sienkiewicz. Rowniez w trakcie tego kon-
certu przeprowadzony zostanie konkurs z nagrodami, tematem ktorego beda zagad-
nienia z zakresu profilaktyki choréb kardiologicznych i nowotworowych.

Kampania, ktora obejmie szereg wydarzen informacyjno — edukacyjno — kultu-
ralnych ma uzmystowi¢ spoteczenstwu, ze profilaktyka i prozdrowotny styl zycia
stanowi sedno indywidualnych staran kazdego z nas na rzecz wlasnego zdrowia. Ze
to przede wszystkim od nas, pacjentéw i potencjalnych pacjentdéw, a nie tylko od
lekarzy (czy, szerzej, systemu opieki zdrowotnej), zalezy dhugosc i jakos¢ zycia kaz-
dego z nas z osobna.

Podziekowania

Sktadam serdeczne podzickowania i wyrazy uznania dla Pana
dr. Wojciecha Redelbacha, Dyrektora Opolskiego Centrum Onkologii, za
peten profesjonalizm i wspaniala organizacj¢, z jaka mogtem si¢ spotkaé
podczas pobytu na Oddziale Radioterapii OCO. Dziekuje lekarzom oraz
personelowi medycznemu, dzigki ktorym, mimo ciezkiej choroby czutem
sie komfortowo w kazdej godzinie mojego pobytu na oddziale. Serdecz-
ne podzickowania takze dla Kierownika Zaktadu Radioterapii dr Lidii
Czopkiewicz, za niezwykta opieke, wsparcie i pomoc nawet po opuszczeniu
szpitala.

dozgonnie wdzieczny pacjent
Krzysztof M. z rodzing

4 Wrzesien 2013 - Biuletyn Informacyjny 0C0



Pierwsze badania za niecaty rok

Rezonans magnetyczny

dia opolskiej onkologn

\%Y drugiej po-
towie sierpnia br.
opolska firma bu-
dowlana ,,Bil” roz-
poczgta  budowe
nowego pawilonu
diagnostycznego f
dla Opolskiego |
Centrum  Onko-
logii. W obiekcie
wg projektu Doro-
zynscy Pracownia ==
Architektury zainstalowany zostanie rezonans magne-
tyczny (MRI), niezbgdny w diagnostyce nowotworowej
oraz w planowaniu leczenia w radioterapii. Inwestycja
jest realizowana ze $§rodkéw Ministerstwa Zdrowia
oraz wilasnych OCO. Koszt urzadzenia wynosi ok.
5 mln zt, a budowy pawilonu - 1,5 mln zt.

- Posiadanie takiego urzgqdzenia jest niezbedne
w diagnostyce obrazowej na potrzeby leczenia on-
kologicznego, jak rowniez w planowaniu leczenia
w radioterapii - mowi dr Wojciech Redelbach, dy-
rektor OCO. — Dzigki rezonansowi opolanie chorzy
na raka bedg mie¢ tatwiejszy dostep do tego badania,
co oznacza, ze znacznie skroci sie czas diagnostyki
i planowania leczenia w radioterapii, tak bardzo istotne
w leczeniu nowotworow. Aparat jest dedykowany diag-
nostyce onkologicznej, a w szczegolnosci diagnostyce
raka piersi. Do tej pory tego typu badania zlecalismy
innym podmiotom na terenie Opola, oferujgcym nie-
rzadko dosc¢ odlegte terminy. Wykonywanie rezonansu
na miejscu, w Opolskim Centrum Onkologii, przyspie-
szy znacznie tempo diagnostyki a tym samym terapii.
Dodam, ze bedziemy w wojewodztwie jedynym podmio-
tem publicznym, ktory wykonuje MRI piersi i jedynym
w wojewodztwie, ktory wykonuje biopsje piersi pod
rezonansem.

Planowany czas zakonczenia inwestycji (budowa
obiektu oraz montaz urzadzenia) to k. lutego 2014 r.
Nastepne miesigce przeznaczone beda na odbiory
techniczne zarowno budynku, jak i samego urzadze-
nia. Zaklada si¢, ze nowa Pracowni MRI pierwszych
pacjentéw przyjmie na badania na przetomie kwietnia
imaja2014r.

Ile badan wykonywanych bedzie na nowym sprze-
cie — trudno na razie powiedzie¢, gdyz ich liczba be-
dzie zaleze¢ od kontraktu z NFZ.

Wizualizacja arch. Mati
Pracownia Archite}

XXI wiek w medycynie
Fakty i nadzieje

Rak prostaty

Lekarze nie maja ztludzen.
W niedalekiej przysztosci
nalezy liczy¢ si¢ z znacz-
nym wzrostem zachorowan
na raka prostaty. Wynika to
z faktu, ze mezczyzni zyja
coraz dtuzej a ryzyko raka
prostaty rosnie wraz z wie-
kiem i tylko w 9 proc. jest
zalezne od czynnikow gene-
tycznych oraz w niewielkim
stopniu od diety i stylu zycia.
W 2006 r. Europejskie Towa-
rzystwo Urologiczne (EAU)
Z inicjatywy pacjentow dzien
15 wrzeSnia ustanowili
Europejskim Dniem Pro-
staty (czyt. str.14-17). Ma
on przypomina¢ wszystkim
panom, a zwlaszcza po pigc-
dziesiatce, jak wazne dla ich
zdrowia i zycia sg badania
profilaktyczne pozwalajace
kontrolowa¢ stan prostaty
poprzez regularne, corocz-
ne wykonywanie badania na
poziom biatka PSA we krwi
oraz badania narzadu per
rectum. Takie postgpowanie
pozwala wykry¢ raka tego
gruczotu na etapie, w ktorym
daje si¢ wyleczyC. Statysty-
ki pokazuja jednoznacznie,
ze dlugos$¢ zycia pacjentow
z wezesnie wykrytym rakiem
prostaty nie rozni si¢ od oso6b
bez nowotworow.

Czerwone migso a rak
prostaty

Megzczyzni, ktorzy spozy-
waja duzo czerwonego mig-
sa s3 w wickszym stopniu
narazeni na raka prostaty
— twierdzg amerykanscy
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naukowcy z Narodowego
Centrum Raka. Z ich ba-
dan wynika, ze u me¢zczyzn,
ktorzy zjadali najwigcej
czerwonego migsa (przede
wszystkim wolowiny 1 wie-
przowiny)ryzykorakaprosta-
ty byto o 12 proc. wigksze niz
u tych, ktorzy spozywali go
najmniej. W plebiscycie na
najbardziej  niebezpieczny
sposob przyrzadzania mig-
sa ,,wygralo”... grillowanie.
Badacze przez dziewigé lat
obserwowali ponad 175 tys.
mezezyzn w wieku od 50
do 71 lat, ktérzy wypetniali
kwestionariusze dotyczace
diety. Okreslali w nich m.in.
ile 1 jakiego rodzaju migso
spozywali, a takze, w jaki
sposob je przyrzadzali. Na-
ukowcy mogli okresli¢ ilos¢
pochtanianych  zwiazkow,
ktéore moga sprzyjaé rozwo-
jowi raka. W ciaggu dziewie-
ciu lat obserwacji na raka
prostaty zachorowato 10,3
tys. uczestnikow, a w 419
przypadkach choroba do-
prowadzita do zgonu. Wielu
ekspertow odnosi si¢ do tych
wynikow sceptyczne, acz-
kolwiek nie przecza, iz mig-
so przyrzadzane w wysokiej
temperaturze ma szczeg6lny
zwigzek z rozwojem raka,
gdyz powstaja woOwczas
m.in. policykliczne weglo-
wodory aromatyczne i aminy
heterocykliczne, ktore, jak
dowiodly badania na mode-
lach zwierzgcych, prowadza
do zmian nowotworowych.

Kawa a mniejsze ryzyko
raka prostaty?

Mgzczyzni r0Zpoczynaja-
cy dzien od filizanki kawy
i regularnie ja pgqcy, sg 0 70
proc. mniej narazeni na ry-
zyko zachorowania na raka,
w tym raka prostaty. Do wnio-
sku takiego doszli naukowcy
amerykanscy na podstawie
dwudziestoletniej obserwacji

W numerze sierpniowym opublikowalismy
pierwszq czes¢ wywiadu z psycholog Katarzy-
nq Henzler-Urbaniak. Ponizej dokonczenie tej
rOZMOWY.

Umyst jest zbyt potezny,
by nim nie kierowacg (2

,,Nie mozemy pozwalac, by to, czego jeszcze nie
wiemy, powstrzymywato nas przed zastosowa-
niem tego, o czym juz wiemy” (Carl Simonton)
,, Umyst jest zbyt potezny, by nim nie kierowac,
by nie poddawac¢ go kontroli” (Jose Silva)

Krystyna Raczynska:- Zasada ,tysiaca po-
wtorzen” w psychologii ma ogromne znaczenie
dla samych pacjentow, ktorzy w swojej wyob-
razni ucza si¢ uruchamiania procesu wyobraze-
niowego, np. walke organizmu z choroba. Wy-
obrazenie sobie wychodzenia z choroby poprzez
wizualizacje ciala ,,od wewnatrz”, to wazny
czynnik pokonywania choroby, choé¢ trudny do
akceptacji przez wielu lekarzy i pacjentow...

Katarzyna Henzler-Urba-
niak:- Z moich do$wiadczen
wynika, ze jesli pacjent jest
otwarty na takg probe, takie
wyobrazanie jak najbardziej
sprawdza si¢. Sg r6zne meto-
dy wizualizacyjne, opierajace
si¢ na kazdym ze zmystow, jak
wzrokowe, stuchowe, smako-
we, wechowe, czuciowe, do-
W tykowe Kazdy z nas ma swoj
wlasny kanat zmystowy, ktorym najlepiej odbiera
rzeczywisto$¢. Z opolskim Amazonkami prowa-
dze warsztaty, na ktorych kredki bardzo czesto sa
w uzyciu i wiekszos$¢ pan podchodzi do wizuali-
zacji wzrokowych bardzo pozytywnie. Nawet te
osoby, ktore na poczatku sg bardzo sceptyczne, to
w miar¢ trwania terapii sg zaskoczone, ze to jed-
nak dziala. Dotyczy to takze lekarzy, ktorzy na
poczatku usmiechaja si¢ z powatpiewaniem, ale
potem tez si¢ dziwig...

- A jesli lekarz namawia pacjenta do rozméw
z psychologiem, robigc to z obowiazku a nie
z przekonania, to czy zacheta dla pacjenta be-
dzie wystarczajaca?
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- Jezeli robimy co$ z obowiagzku, to przewaz-
nie nie ma sensu. Chociaz z drugiej strony jezeli
pacjent bedzie miat mozliwo$¢ spotkania z psy-
chologiem to po spotkaniu z nim moze nabrac
przekonania, ze warto dalej rozmawia¢. Ludzie
chorzy sa szczegdlnie uczuleni na empatig lub jej
brak. Jesli pacjent w twarzy lekarza widzi troske,
ktora takze styszy w jego glosie, to na pewno od-
bierze to lepiej, z wigksza nadzieja na poprawe,
niz gdy ustyszy par¢ zdawkowych zdan, na doda-
tek z irytacja, bo rozmowa si¢ przedhuza. ..

- Wiele miejsca w swojej metodzie Simonton
poswieca takze medytacji, relaksacji, umiejet-
nemu, przeponowemu oddychaniu, niezwykle
prostej czynnosci a jednak jakze waznej. Jak
przekonaé i chorych, i zdrowych, zZe relaksacja
to jeden z wazniejszych elementow zdrowia...

- W poradni dla pan po mastektomii prowadzi-
my zajecia relaksacyjne, aczkolwiek nie brakuje
pafi, ktére na wstepie deklarujg do nich niechge,
ale po pewnym czasie, kiedy widza, ze coraz wig-
cej pan na takie zajecia si¢ zglasza, same si¢ ida
w ich $lady. Z kolei inne deklarujg z gory, ze one
,»tylko na relaksacj¢”. Nigdy nikogo nie zmuszam,
do takich czy innych dziatan, a jedynie wyjasniam,
co to daiw jaki sposob moze pomoc. I podkreslam
ogromng w tych ¢wiczeniach rol¢ powtorzen, nie
tylko na zajeciach podczas rehabilitacji, ale prze-
de wszystkim w domu. Udziat tylko w jednym czy
dwodch ¢wiczeniach moze nie przynies¢ spodzie-
wanych rezultatow. Relaksacja, np. metoda Jacob-
sona, daje bardzo dobre efekty, ale niekoniecznie
u pacjentéw onkologicznych, tylko np. chorych
na astmg. I lepiej stopniowo zwigksza¢ czas sean-
sOw, a nie od razu dawkowac je w pelnej wersji,
trwajgcej nieraz godzing czy dluzej. Dobrze tez
sprawdza si¢ bajkoterapia, nie tylko wérod dzieci,
ale tez dorostych, czy terapia przez afirmacje. Do
kazdego pacjenta mozna dotrze¢ z odpowiednig
metoda, ale trzeba jg umie¢ znalez¢, a to ze strony
psychologa i pacjenta wymaga sporego wysﬁku
Trzeba tez pamigtac, ze jeden psycholog moze
danej osobie pasowac¢ bardzo, a innej wcale. Nie
nalezy si¢ wtedy wahac przed rezygnacja z pracy
z nim, tylko zwréci¢ si¢ po pomoc do drugiego,
dmaiaj gcego np. w innym nurcie.

- Jak ladowa¢é¢ akumulatory nie tylko w cho-

50 tys. m¢zezyzn. Mezczyzni
codziennie wypijali po kilka
filizanek kawy, ktora aktyw-
nie oddzialuje na insuling,
glukoz¢ 1 na metabolizm,
a takze okresla poziom hormo-
néw ptciowych, czyli wptywa
na wszystkie czynniki, tak czy
inaczej zwigzane z rakiem
prostaty. Jednak nie kofei-
na odgrywa decydujaca role
w antyrakowej funkcji kawy,
twierdza badacze, ale aktyw-
ne w kawie przeciwutleniacze
i substancje mineralne.

Nowy lek na raka
prostaty

Ipilimumab, eksperymen-
talny lek na raka prostaty,
wykazal si¢ niespodziewang
skuteczno$cig podczas badan
klinicznych z udziatem 108
me¢zezyzn. U polowy bada-
nych zastosowano tradycyj-
ne leczenie, u reszty - nowy
lek. W przypadku dwoch pa-
cjentow z zaawansowanym
rakiem prostaty dzig¢ki zasto-
sowaniu (obok terapii hor-
monalnej i radioterapii) ipi-
limumabu guzy zmniejszyty
si¢ tak bardzo, ze dato si¢ je
usung¢ chirurgicznie. W za-
awansowanym stadium raka
prostaty, przy wielu prze-
rzutach, leczenie operacyjne
zwykle nie wchodzi w gre.
U innych 20 pacjentow takze
doszto do zauwazalnej popra-
wy. Ipilimumab (MDX-010)
jest monoklonalnym ludzkim
przeciwcialem, ktore dziata-
jac na aktywnos$¢ limfocytow
T pobudza uktad immunolo-
giczny do ataku na komorki
nowotworowe. Planowane sa
dalsze badania z zastosowa-
niem wyzszych dawek leku i
na wigkszej liczbie chorych.

Przelom w leczeniu raka
prostaty

Abirateron - nowy lek, opra-
cowany przez brytyjskich
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naukowcow, okazat si¢ sku-
teczny w leczeniu zaawanso-
wanego raka prostaty nawet
u pacjentow, ktorzy wyczer-
pali juz wszystkie pozosta-
te mozliwosci terapii. Lek
ten hamuje powstawanie
testosteronu przez bloko-
wanie jednego z enzymoOw
(CYP17)  uczestniczacych
w jego produkcji. Testoste-
ron wptywa pobudzajaco na
rozwoj komorek nowotworu
prostaty. Zablokowanie jego
wytwarzania prowadzi do
zahamowania wzrostu guza.
W badaniu klinicznym wzigto
udziat ponad 1000 mezczyzn
z bardzo zaawansowanym,
agresywnym nowotworem
gruczolu krokowego. Wigk-
szo$¢ z nich (doktadnie 797
0so0b) otrzymata nowy lek
w polaczeniu ze steroidem.
Grupa kontrolna leczona
byta wytacznie steroidem.
Badania obrazowe przepro-
wadzone w obydwu grupach
wykazaty zatrzymanie wzro-
stu guza w obu grupach, jed-
nak zahamowanie to trwato
dtuzej w grupie leczonej za
pomoca nowego medyka-
mentu. Ostatecznie pacjenci
leczeni abirateronem zyli
$rednio 4 miesigce dtuzej
(14,8 miesiecy) W porow-
naniu z chorymi otrzymuja-
cymi jedynie steroidy (10,9
miesi¢cy). Bioragc pod uwa-
g¢ stopien zaawansowania
nowotworu w poczatkowym
etapie badania, wyniki wyda-
ja si¢ by¢ bardzo obiecujace.
Naukowcy juz planujg kolej-
ng faze eksperymentu, tym
razem obejmujaca mezczyzn
z mniej rozwini¢tym rakiem,
liczac na to, ze mogg oni sko-
rzysta¢ bardziej na stosowa-
niu abirateronu. Warto przy
tym zauwazy¢, ze abirateron
wykazuje stosunkowo mato
dziatan niepozadanych w po-
rownaniu z radioterapia czy
chemioterapia, co czyni go

robie, ale i zdrowiu? Na ile wspomniana aktyw-
no$¢ fizyczna ma tu znaczenie?

- Ruch fizyczny ma ogromne znaczenie nie
tylko w terapii licznych chorob, ale takze w pro-
filaktyce. Simonton, o ktorym m.in. méwimy,
przywiazuje ogromng wage do ruchu, jako sposo-
bu na depresj¢ Niezaleznie jednak od tego kazdy
pacjent ma wilasne metody radzenia sobie w trud-
nych chwilach, czy tez roztadowywania trudnych
emocji. I wlasnie u wielu pacjentow jest to ruch,
»przepisywany” w réoznych formach na réznych
etapach leczenia. Amazonki sa bardzo aktywne.
Przynajmniej niektore. Uczeszczajg na zajecia
z rehabilitacji, ale wiem, ze ¢wicza takze w do-
mach, chodza na basen, na kijki, czyli nordnic
walking, jezdza na pielgrzymki do Czgstochowy,
do Krakowa na zajecia z Simntona, do Mosznej,
gdzie od kilku lat prowadzone sg zajg¢cia rowniez
metodg Simontona.

Katarzyna Henzler-Urbaniak, psycholog, psy-
choterapeuta zatrudniona w Szpitalu Wojewddz-
kim. Udziela sie¢ m.in. w Domowym Hospicjum dla
Drzieci, stuzy tez radq i pomocq opolskim Amazon-
kom. Jest psychologiem, pracujgcym w nurcie te-
rapii systemowej.

Osrodek Rehabilitacji Dziennej (wcze$niej
Poradnia Rehabilitacji Kobiet po Mastekto-
mii przy Szpitalu Wojewodzkim w Opolu (ul.
Kosnego 51, w miejscu dawnej Poradni Ura-
zowo-Ortopedycznej). Osrodek oferuje kom-
pleksowa rehablhtaCJf; kobietom po amputacji
piersi, w tym m.in. ¢wiczenia samo wspoma-
gane i czynne, profilaktyke przeciwobrzgko-
wa, masaze, ¢wiczenia poprawiajace statyke
ciala, pomoc psychologa klinicznego. Piecze
nad poradniq sprawuje lekarz rehabilitacji,
pacjentki korzystaja z pomocy rehabilitantek
i psychologa.

Rejestracja:

Poniedzialek, piatek: 7-15

Wtorek, sroda, czwartek:7-16

tel.77 44-33-583
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Opolskie amazonki i ich sposéb na zycie po chorobie
Zyje dzieki
mammografii...

S3 dla siebie niezwykle wazng grupa wsparcia, li-
czaca w sumie ponad trzydziesci. .. piersi. Prawych lub
lewych, bo wickszo§¢ pan jest po jednostronnej ma-
stektomii. Wigkszos¢, czyli nie wszystkie, bo niektore
z cztonkin sa po mastektomii czg¢§ciowej, co oznacza
ze chora pier$ zostala zachowana, cho¢ w ,,okrojonym
z raka” ksztalcie.

Spotykaja si¢ dwa razy w miesiacu, aby swoje ,,zycie
po chorobie” pouktada¢ na nowo. Starsze cztonkow-
skim stazem przekazuja swoje do$wiadczenia mtod-
szym. Nie ma granicy wieku, ani miejsca zamieszkania.
Wspolnym mianownikiem jest choroba, jaka przeszty,
a doktadniej — rak piersi. Amazonki - wolontariuszki
swoja wiedz¢ o chorobie oraz ,,dobre stowo” przeka-
zuja w kazda $rode lub czwartek takze pacjentkom na
oddziatach Opolskiego Centrum Onkologii.

Opolskim amazonkom od kilku lat przewodniczy
Wanda Kasprzak. Amazonka skadingd mtoda stazem,
bo zaledwie ,,czterolatka”. Od 2009 roku, kiedy wyko-
nata mammografi¢ ,,na zaproszenie”, w ramach progra-
mu przesiewowego. Niestety, znalazta si¢ w nielicznej,
bo zaledwie kilkuprocentowej grupie kobiet, u ktoérych
mammografia skryningowa wykrywa zmiang. W opisie
zdjecia, jaki przyszedt poczta, zamiast standardowych
stow: ,,Zapraszamy na kolejne badanie przesiewowe
za 2 lata” (takie zdanie widzi na opisach swoich zdj¢¢
zdecydowana wigkszo$¢ badajacych si¢) przeczytalta
ze konieczna jest poglebiona diagnostyka (drugi etap
skryningu).

Lekarz z Poradni Chordb Piersi skierowal ja na
USG, ktore potwierdzito guza o $rednicy ok. 1 cm
w lewej piersi. Kolejnym etapem byla biopsja cien-
koiglowa.Wynik wskazywal na koniecznos$¢ operaciji,
a ta potwierdzila, ze guz jest ztosliwy. Szczgsciem
w nieszczgsciu byto to, ze guz wykryty zostal we
wczesnej fazie. Nie byto konieczno$ci operacji rady-
kalnej, czyli calkowitego usunigcia piersi. Wystarczyt
zabieg oszczedzajacy, w wyniku ktorego piers zmniej-
szyla si¢ o jedna trzecia.

- Wiem, ze sq kobiety, ktore na wies¢ o raku wolg
usung¢ catg piers, nawet jesli lekarze twierdzq, ze nie
Jjest to konieczne - moéwi Wanda Kasprzak. - One bojg
sig powtornej operacji. Sq przekonane, ze mastekto-
mia radykalna zwieksza szanse na brak przerzutu, na
odnowe choroby. Zdaniem lekarzy tego typu obawy
sq nieuzasadnione, a ja wierzg naszym chirurgom. Na

jeszcze bardziej atrakcyjnym
srodkiem leczniczym.

Silne libido a rak
prostaty

Mezczyzni, ktorzy s aktyw-
ni seksualnie w mlodosci,
moga by¢ bardziej narazeni
na raka prostaty w starszym
wieku - wynika z brytyjskich
badan. Naukowcy przeba-
dali 400 mezczyzn z rakiem
prostaty i 409 innych, u kto-
rych nie stwierdzono choro-
by nowotworowej. Zebrano
dane na temat ich potrzeb
i zachowan seksualnych
w mitodosci, np. jak czgsto
podejmowali aktywnos$¢ sek-
sualng, ile partnerek mieli
i czy cierpieli na jakas infek-
cje przenoszong drogg ptcio-
wa. Okazalo si¢, ze panowie
najbardziej aktywni jako 20-
latkowie i 30- latkowie czg¢s-
ciej cierpieli na raka prostaty
w starszym wieku, niz me¢z-
czyzni o mniejszych potrze-
bach seksualnych. 40 proc.
pacjentow z rakiem prostaty
po 20. roku zycia podejmo-
walo rozmaitg aktywnos$¢
seksualng az 20 razy w mie-
sigcu, natomiast w grupie
zdrowej odsetek ten wynosit
32 proc. Mezczyzni z rakiem
prostaty mieli tez w mtodosci
wigcej partnerek. Te roznice
miedzy grupami ulegaly za-
tarciu w miar¢ starzenia si¢
me¢zezyzn. Badacze sg zda-
nia, ze zwiazek ten mozna
ttumaczy¢ wyzszym pozio-
mem hormonoéw plciowych
u pandéw z silnym libido. Jak
wiadomo, meski hormon -
testosteron pobudza wzrost
tego nowotworu, Dlatego,
raka prostaty leczy si¢ czgsto
terapig, ktora obniza stezenie
androgené6w w organizmie.
Jednak zdaniem niektorych
potrzeba wigcej dowodow
naukowych na poparcie wy-
nikoéw tego badania.
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Badania prostaty ratuja
zycie

Rutynowe badania prostaty -
sprawdzanie we krwi pozio-
mu specyficznego dla raka
prostaty biatka, zwanego
PSA - zmniejszaja $miertel-
no$¢ z powodu raka tego na-
rzadu o 20 procent — wynika
z badan brytyjskich, trwaja-
cych od poczatku lat 90-
tych w o$miu europejskich
krajach i obejmujacych 162
tysigce pacjentow w wieku
od 55 do 69 lat. Wczesniej
obawiano si¢, ze test PSA
moze dawa¢ niedoktadne
wyniki, co prowadzilo do
niepotrzebnie agresywnego
leczenia, obcigzonego ryzy-
kiem impotencji i nietrzy-
mania moczu. Cho¢ rzeczy-
wiscie takie przypadki maja
miejsce, korzysci z testow
przewazaja nad ich wada-
mi. Rak prostaty jest w skali
catego $wiat druga gltowna
przyczyna $mierci z powodu
NOWOtWOrow.

Zielona herbata a rak
prostaty

Mezczyzni chorzy na raka
prostaty, ktoérzy przyjmuja
aktywne sktadniki zielo-
nej herbaty, maja we krwi
mniej biatka, ktore $wiad-
czy o wzroscie raka — twier-
dza badacze amerykanscy.
Zielona herbata jest napo-
jem bardzo popularnym na
Swiecie. Zawiera wiele ak-
tywnych zwiazkow, w tym
przeciwutleniaczy (jak po-
lifenol - galusan epigaloka-
techiny), ktore zmniejszaja
uszkodzenia komorek przez
tzw. wolne rodniki. Niektore
wczesniejsze badania epi-
demiologiczne wskazywaty,
ze picie zielonej herbaty ma
wiele korzysci zdrowotnych
- m.in. spadek ryzyka nie-
ktorych nowotworow, row-

szczescie coraz wiecej pan decyduje si¢ na czesciowgq
mastektomie, nie wqtpiq, zZe dzieki takiemu zabiegowi
rak tez zostanie usuniety. Jak guz zostanie wczesnie
wykryty i zdiagnozowany, a wezel wartowniczy okazuje
sie czysty, to mastektomia catkowita jest zbedna. Po co
si¢ okaleczac...

- Koniecznos¢ operacji nie byla tak traumatyczna,
jak wiadomo$¢, ze bede jednak poddana chemioterapii.
A to — wiadomo utrata wlosow...

- I chociaz wiadomo, ze ten etap leczenia jest po fto,
by zapobiec przerzutom, to jednak kazda z nas bardzo
sig go boi wiasnie dlatego, ze wypadng wlosy. Oczywi-
Scie w obliczu samej choroby jest to wrecz irracjonalny
lek, bo przeciez wiadomo, ze wlosy potem odrastajq...
A jednak tego skutku ubocznego cytostatykow boimy
sie chyba najbardziej, bo... a nuz u mnie nie odrosng?
Oczywiscie odrosty, chociaz popelnitam pewien blgd.
Kiedy po zakonczeniu chemioterapii pojawia si¢ pierw-
szy odrost wlosow, taki delikatny meszek, to nalezy go
Scigé, zgoli¢. Ja tego nie zrobitam i moje wlosy jakby
nie sq takie, jak kiedys ...

Pani Wanda nie ma oporéw w mowieniu o swojej
walce z chorobg. Takze dlatego, ze nigdy nie opuszcza-
fa jej mysl, ze bedzie dobrze.

- Nawet teraz jestem jak najdalej mysli, ze cos moze
by¢ nie tak, cho¢ o tym, jak szkodliwy jest pesymizm
w walce z kazdg chorobgq, nie tylko nowotworowg, do-
wiedzialam si¢ bedgc juz amazonkq, podczas warszta-
tow ,,z Simontona”.

Opolskie amazonki techniki Simontona (nieco wig-
cej na ten temat pisaliSmy w numerze sierpniowym
oraz wczesniejszych) zglebiaja m.in. podczas spotkan
z opolska psycholog Katarzyna Henzler - Urbaniak
(zob. wywiad na s.6-8 oraz w numerze sierpniowym),
ktérej pomoc dla wielu pan jest wrgez niezbedna. Duzo
tez daje uczestnictwo w warsztatach simontonowskich,
prowadzonych przez os$rodek krakowski, oraz na tur-
nusach w Mosznej.

- Kazdy kto jest przewlekle chory winien wiedzie¢
na czym polega ta metoda amerykanskiego onkologa,
stworzona juz wiele lat temu. Do Krakowa jezdzimy od
trzech lat niewielkq, kilkuosobowq grupg, dolgczajgc
do kobiet nie tylko z Malopolski, ale takze z innych re-
gionow, nawet z Pomorza. Zajecia dajg nam inne spoj-
rzenie na siebie, swojg chorobe, swoje dalsze zycie.
Uczq nas jak zy¢ po terapii ze swiadomosciq choroby
nowotworowej, skupiajqc sie na sprawach waznych, na
pozytywnym mysleniu. Podobne efekty dajq turnusy si-
montonowskie w Mosznej, na ktorych spotykajq sie nie
tylko panie po mastektomii, ale takze osoby po terapii
innych nowotworow, przede wszystkim gardta i krtani.
Joga, nauka oddychania, medytacja, muzykoterapia,
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rysowanie — to wazne elementy terapii uzupelniajqcej.
Najprosciej jest zaczqc od ¢wiczen z prawidlowego od-
dychania, bo w zasadzie potrzebna jest tu jedynie do-
bra wola i cheé. To prawda, zZe niektorzy wysmiewajg
te metody, ale tak jest zawsze, dopoki sie czegos nie
sprawdgzi osobiscie...

Statym punktem dziatalnosci opolskich amazonek
sa coroczne pazdziernikowe pielgrzymki do Cze-
stochowy. Nalezy traktowaé je rowniez jako wielkie
spotkanie amazonek z catej Polski i nie tylko, bo biorg
w nich udzial takze mieszkanki m.in. Czech, Stowa-
cji, Niemiec. Waznym elementem pielgrzymki, oprocz
modlitw na Jasnej Gorze, jest uczestnictwo w wykta-
dach prowadzonych przez lekarzy.

- Im wiecej si¢ o swojej chorobie wie, tym tatwiej
sig z nig oswoic, pogodzi¢, traktowaé jak chorobe po
prostu przewleklq. To oczywiste, ze najlepiej jest nie
zachorowaé, ale jesli juz sie nam to przytrafi, to najle-
piej, aby guz byl w stadium mozliwie najwczesniejszym.
Dlatego trzeba sie badac. I to w kazdym wieku. Bo cho¢
rak piersi dotyka najczesciej panie po pigcdziesigtce,
to jednak chorujg na niego takze bardzo mtode kobiety.
One muszq nauczy¢ sie te swoje piersi dotykac, badac
zgodnie z kanonami sztuki samobadania. I to systema-
tycznie, najlepiej co miesigc, do konca zycia. To musi
by¢ taki sam nakaz wewnetrzny, jak np. codzienne my-
cie zgbow. Jesli idzie o panie starsze, po pigcdziesigtce,
te najbardziej zagrozone rakiem piersi... Mam zna-
jome, ktore nigdy nie podaly sie mammografii. Mimo
,mojego”’ przykladu, ze przeciez zyje dzieki mammo-
grafii skryningowej, ze dzigki temu badaniu wykryto
u mnie raka we wczesnym stadium, mowiq, ze po co
si¢ bada¢, skoro nic je nie boli. Nie stuchajq argumen-
tow, Ze rak nie boli przez wigkszos¢ czasu swojego roz-
woju. Ze jak zaboli, to czesto jest juz za pozno... No,
ale coz... Nikogo nie mozna zmusi¢ do dbania o swoje
zdrowie, zZycie... Martwig si¢ o kobiety z matych osrod-
kow, mieszkanki wsi. One majq ograniczony dostep nie
tyle do badan, ile do wiedzy, czym taka profilaktyka
Jjest. Wielka tu i nie do przecenienia rola proboszczow,
aby zachecali swoje parafianki do badan, aby im o nich
przypominali. Bez tego, jak si¢ zdaje, z profilaktykq
chorob nowotworowych w osrodkach wiejskich jeszcze
diugo nie ruszymy z miejsca.

Spotkania opolskich amazonek odbywaja sie¢
W pierwszy i trzeci poniedzialek miesigca w sali kon-
ferencyjnej budynku dyrekcji Opolskiego Centrum
Onkologii w Opolu, ul. Katowicka 66 A. Poczatek
godz. 16

niez raka prostaty. Jednak
niektéore prace dowodzity
czego$ wrecz odwrotnego.
Naukowcy prowadzili bada-
nia w grupie 26 mezczyzn
w wieku od 41 do 72 lat,
u ktorych wykryto raka pro-
staty. Wszyscy z powodu
choroby mieli przejs¢ pro-
statektomi¢ (tj. usunigcie
prostaty). Pacjenci zazywali
cztery kapsulki z galusanem
epigalokatechiny (w postaci
gotowego preparatu) az do
dnia operacji, tj. od 12 do
73 dni, zaleznie od pacjenta.
Wedtug badaczy, odpowia-
da to 12 filizankom zielonej
herbaty parzonej domowym
sposobem. U pacjentéw zaob-
serwowano wyrazny spadek
(u niektérych nawet 30 pro-
centowy) poziomu biatka
PSA, charakterystycznego
dla komoérek prostaty oraz
dwoch biatek, ktore sa wskaz-
nikami przerzutéw raka pro-
staty - tj. VEGF (czynnik
wzrostu Srodbtonka naczyn)
i HGF (czynnik wzrostu he-
patocytow). Dziatania niepo-
zadane terapii byly nielicz-
ne. Autorzy pracy uwazaja,
ze galusan epigalokatechiny
moze pomoc zmniejszy¢
czestos¢ zachorowan na raka
prostaty, jak rowniez hamo-
waé jego rozwdj u chorych
mezczyzn.

Zdaniem badaczy uzywanie
polifenoli z herbaty - samo-
dzielnie lub w potaczeniu
z innymi lekami stosowa-
nymi obecnie w terapii no-
wotworéw - powinno by¢
przeanalizowane jako nowy
sposob na hamowanie poste-
poOw i nawrotéw raka. Zazna-
czaja jednak, ze aby potwier-
dzi¢ ich wyniki konieczne
jest przeprowadzenie badan
randomizowanych, czyli ta-
kich, w ktorych pacjenci sa
losowo przydzielani do gru-
py zazywajacej lek lub pla-
cebo. Naukowcy prowadza
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podobne badania na kobie-
tach z rakiem piersi. Chca
tez sprawdzi¢, czy potacze-
nie polifenoli z réznych ro-
$lin bedzie dawacé lepsze wy-
niki w leczeniu nowotworow
niz sam galusan z zielonej
herbaty.

Pistacje zmniejszaja
ryzyko raka

Spozywanie 60 - 70 gramow
pistacji kazdego dnia moze
zredukowa¢ ryzyko raka
pluc i prostaty - poinformo-
wali naukowcy amerykan-
scy. Tak korzystne dziatanie
pistacji zwiazane jest z duza
zawarto$cig w nich gamma-
tokoferolu, pochodnej wita-
miny E, ktora, jak dowiod-
ly weczedniejsze badania,
w wigkszych ilo§ciach chroni
przed rozwojem niektorych
nowotworoéw. Pistacje znane
sg rOwniez z tego, ze maja
dziatanie przeciwutleniajace
i obnizaja poziom choleste-
rolu, przez co zapobiegaja
chorobom serca. Podejrzenia
badaczy potwierdzity szes-
ciotygodniowe obserwacje,
ktore wykazaty, ze jedzenie
pistacji przyczynilo si¢ do
zauwazalnego zwigkszenia
poziomu gamma-tokoferolu
we krwi i tym samym zmniej-
szenia ryzyka nowotworow.
W badaniu wzigto udziat
36 zdrowych osob. Potowie
z nich przez miesigc poda-
wano codziennie 68 gramow
pistacji, podczas gdy grupa
kontrolna kontynuowata do-
tychczasowg diete.

Prowadzaca badania Ladia
Herandez radzi, by oprocz
pistacji wlaczy¢ do swo-
jej diety rowniez orzeszki
ziemne, wloskie, pekanowe,
a takze produkty sojowe
i olej kukurydziany.

Wiedzy nigdy za wiele
Oswoic¢ raka

Na poczatku sierpnia br. nakladem Fundacji ,,Tam
i z Powrotem. Razem zwycigzymy raka” ukazaly si¢
dwa kolejne numery poradnikowej serii, adresowanej
do pacjentéw chorych na nowotwory ztosliwe oraz ich
rodzin. Pierwsza z nich jest broszura ,,Chemioterapia
i Ty” (nr 6), druga ,,Zywienie a choroba nowotwo-
rowa” (nr 7).

Publikacje, przygotowane w oparciu o licencje Na-
rodowego Instytutu Raka w USA i pod auspicjami Pol-
skiego Towarzystwa Onkologii Klinicznej dostarczaja
podstawowa wiedz¢ w nakreSlonych tytutami tema-
tach, zaprezentowana w sposob rzetelny a jednoczesnie
zrozumialy i przystepny dla pacjenta, najczesciej zdez-
orientowanego i przyttoczonego nadmiarem informa-
cji o chorobie. A przede wszystkim wystraszonego.

Wszystkie publikacje z tej serii, takze te wydane
wczedniej (w sumie jest ich siedem), w wersji papie-
rowej sg dostepne nicodptatnie w osrodkach onkolo-
gicznych w calym kraju (do wyczerpania naktadu), a nr
6 17 od sierpnia takze w Opolskim Centrum Onkolo-
gii. Ponadto w wersji elektronicznej sg do pobrania na
stronie Fundacji: http://tamizpowrotem.org/pl/artyku-
ly/poradniki/ skad mozna je tez sobie wydrukowac.

Chemioterapia i Ty. Poradnik dla pacjentow
z choroba nowotworowa.

Publikacja sktada si¢ z kilku
czesci. Pierwsza obejmuje py-
tania i odpowiedzi na podsta-
wowe zagadnienia, zwigzane
z leczeniem cytostatykami. Czy-
telnik moze m.in. dowiedzie¢ sig,
w jaki sposéb dziata chemiotera-
pia (aby zatrzymac¢ wzrost komo-
rek nowotworowych lub go spo-
| wolni¢), jaki moze by¢ jej efekt
(wyleczenie, zapobieganie sze-

: : rzeniu si¢ nowotworu, ztagodze-
nie objawow), od czego zalezy wybodr danego cytosta-
tyku (od rodzaju nowotworu, od wczesniej stosowane;j
chemioterapii, od innych wspolistniejacych chorob).
Czes¢ druga to bardzo przydatny wykaz pytan, jakie
pacjent moze zada¢ lekarzowi podczas kazdej wizyty
(np. jaki rodzaj nowotworu, jakie jego zaawansowanie,
dlaczego koniczna chemioterapia, jakie jest ryzyko
z nia zwiazane, jakie jest typowe, standardowe leczenie
nowotworu, ktéry u mnie wystapit, ile cykli otrzymam,
jakie rodzaje lekow, gdzie b¢dzie prowadzone leczenie,
jak dtugo, czy potrzebna jest pomoc innej osoby w celu
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zawiezienia i przywiezienia z kolejnego podania leku,
jakie b@da, objawy uboczne, jak dlugo beda sig¢ utrzy-
mywac, kiedy informowac lekarza o ich wystapieniu).
Czg$¢ trzecia poswigcona jest samopoczucm w trakcie
chemioterapii (niejako ,,normalnymi” objawami sa
m.in. przygnebienie, lgk, ztos¢, poczucie bezradnosci,
rozbicia, osamotnienia, braku wsparcia) oraz sposo-
bom radzenia sobie z tymi odczuciami.

Najwigce] miejsca pos§wigcono problemom, zwig-
zanym z objawami ubocznymi, jak: niedokrwistosc,
zmiany apetytu, krwawienie, zaparcie, biegunka, zme-
czenie, utrata wlosow, zakazenla nieptodnos¢, zbu-
rzenia w jamie ustnej i gardle, nudnosci i wymioty,
zaburzenia ukladu nerwowego, bdl, zaburzenia seksu-
alne, zmiany skory i paznokci, zaburzenia urologiczne.
Autorzy dostarczaja pacjentowi podstawowych infor-
macji z tego zakresu oraz radza, jak minimalizowac
objawy, aby kuracja byta jak najmniej przykra. Bardzo
przydatny jest tez rozdziat na temat metod odzywiania,
pomocnych przy konkretnych objawach ubocznych.

Publikacje konczy rozdzial, wyjasniajacy znaczenie
niektorych pojec zw1qzanych z leczeniem cytostaty-
kami, ktére warto poznaé, aby lepiej zrozumie¢ sedno
choroby a przede wszystkim terapii. .

Ostatni z serii poradnik si6dmy ,,Zywienie
a choroba nowotworowa. Poradnik dla pacjentéw
z choroba nowotworowa i ich rodzin” rozpoczyna si¢
przypomnieniem zalezno$ci po-
migdzy zywieniem a zdrowiem,
" ktoéra znana jest juz od czaséw
starozytnych.  Hipokrates, jak
najstuszniej uznawany za ,,0jca
medycyny” dwa i pét tysigca lat
temu jako pierwszy dostrzegl,
ze codzienna dieta moze chro-
ni¢ przed wieloma chorobami.
I na odwrot. Jego stynne zda-
nie: ,Niech pozywienie bedzie
lekarstwem a lekarstwo po-
zywieniem” coraz czg¢Sciej znajduje potwierdzenie
w wynikach badan, prowadzonych od kilkudziesieciu
lat. Potwierdzajg one jednoznacznie, ze nieprawidlowa
dieta ma istotny wptyw na rozwoj wielu choroéb, a die-
ta ,,zdrowa” na odwrdt — sprzyja zachowaniu zdrowia
i ma ogromne znaczenie w profilaktyce wielu chordb
cywilizacyjnych, takze nowotworowych. Innymi sto-
Wy - przestrzeganie zasad zdrowego zZywienia moze
zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na raka.

O tych zasadach od kilku dobrych lat nieustannie
przypominamy na tamach naszego miesi¢cznika, oma-
wiajac m.in. zalecenia Europejskiego Kodeksu Walki
z Rakiem, w ktorych tzw. zdrowe odzywianie, a szerzej
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LYWIENIE A CHOROBA
NOWOTWOROWA
PORADNIE DL& PACIENTOW
1ICH RODDN.

Zielona herbata
a choroby serca

Regularne picie zielonej
herbaty o 75 proc. zmniej-
sza zagrozenie schorzeniami
uktadu  sercowo-naczynio-
wego, przede wszystkim
w dojrzatym wieku —wynika
z najnowszych badan japon-
skich naukowcow, ktorzy
przez 7 lat obserwowali 12
tysiecy osob. Na tej pod-
stawie ustalili, ze picie co-
dziennie do dwoch filizanek
(o pojemnosci 300 ml) zielo-
nej herbaty sprzyja aktywi-
zacji systemu immunologicz-
nego czlowieka, w tym jego
zdolnos$ci przeciwdziatania
zachorowaniom na raka. Naj-
lepiej jednak zielona herbata
oddziatuje na system serco-
wo-naczyniowy.  Naukow-
cy nie sag w stanie okresli¢
doktadnie, dlaczego zielona
herbata jest aktywniejsza od
tradycyjnie pitej w krajach
europejskich czarnej herbaty.
Niektorzy uwazaja, ze zielo-
na herbata zawiera bardziej
aktywny rodzaj przeciwutle-
niaczy, ktére maja zdolnos¢
oczyszczania arterii z nie-
bezpiecznych ztogow chole-
sterolu.

Zielona herbata
na depresje

Ludzie w starszym wieku,
ktorzy pija codziennie kilka
filizanek zielonej herbaty,
sg mniej sktonni do ulegania
stanom depresyjnym - wynika
z licznych badan japonskich.
Wynika z nich, ze kobiety
1 me¢zczyzni w wieku 70 lat
i wigcej, ktorzy pija cztery
lub wigcej filizanek tego na-
poju sa o 44 procent mniej
sktonni do poddawania si¢
depresji. Badacze przebadali
1058 relatywnie zdrowych
kobiet i mezeczyzn w wieku
ponad 70 lat. Okoto 34 proc.
proc. mezezyzn i 39 proc. ko-
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biet w tej grupie kontrolnej
miato sktonno$¢ do depresji.
Ogoétem 488 uczestnikow
badan podato, ze pija cztery
lub wigcej filizanek zielonej
herbaty dziennie, 284 pije
nie wigcej niz trzy, reszta
- co najwyzej jedng. Wptyw
nie mniej niz czterech filiza-
nek zielonej herbaty na tago-
dzenie symptomow depresji
nie malat bez wzgledu na
czynniki takie, jak sytuacja
ekonomiczna, ple¢, dieta,
historia choréb i zazywanie
antydepresantow.  Czynni-
kiem, ktory moze tlumaczy¢
»potencjalnie dobroczynne
dziatanie” zielonej herbaty
na modzg, moze by¢ unika-
towy aminokwas - teanina.
Badania beda kontynuowa-
ne. Nie wykryto zalezno$ci
miedzy tagodzeniem obja-
wow depresji a piciem her-
baty czarnej czy tez ulung
(herbata czgsciowo fermen-
towana).

Tluste ryby zdrowe
dla panow

Jedzenie tlustych ryb mor-
skich, np. tososia, co naj-
mniej raz w tygodniu moze
chroni¢ przed agresywnym
rakiem prostaty, nawet mez-
czyzn posiadajacych gen,
ktory zwigksza ryzyko tego
nowotworu — wynika z ame-
rykanskich badan. Badacze
doszli do takich wnioskow
po przebadaniu 466 mez-
czyzn, u ktérych zdiagno-
zowano agresywnego raka
prostaty oraz 478 mezczyzn
zdrowych. Przy pomocy an-
kiet zebrano dane na temat
sktadnikow ich diety. Wyko-
nano tez badania genetyczne
na warianty genu kodujacego
enzym o nazwie cyklooksy-
genaza 2 (COX-2). Bierze
on udziat w rozwoju stanow
zapalnych w  organizmie
i wiadomo, ze niektore jego

— zdrowy styl zycia — w sposob znaczacy zmniejsza
ryzyko nowotworu. Wielu badacze uwaza, ze az ponad
75 proc. zachorowan na raka ma zwiazek ze stylem
zycia, a nieodpowiednie odzywianie daje taki sam od-
setek ryzyka na rézne typy raka, jak ,,wktad” natogu
palenia papierosow w ryzyko raka ptuca (i nie tylko).

Poradnik, jako Ze jest przeznaczony dla oséb cho-
rych na raka oraz ich rodzin, pokazuje, jaka winna by¢
dieta pacjenta, czyli wtedy, kiedy na zapobieganie cho-
robie jest juz za pozno. I to w czasie trwania choroby,
jak réwniez po jej wyleczeniu.

Coroczna wizyta u urologa pana w wieku 50+ to
elementarz profilaktyki raka prostaty — przypominamy
panom z okazji Europejski Dzien Prostaty, obchodzo-
negol5 wrzesnia.

Kazdy mezczyzna
ma prostate,
ale nie kazdy... zdrowa

7 danic zawarte w tytule padto na jednej z opolskich
konferencji o zdrowiu. Warto je przypomnie¢, bo do-
brze oddaje sedno prozdrowotnych staran, jakie kazdy
mezcezyzna winien mie¢ na wzgledzie zar6wno po wej-
$ciu w ,,smuge cienia” (z mtodosci w dojrzatosc) jak
tez, a nawet przede wszystkim, w jesien zycia.

Rak prostaty (adenocarcinoma prostatae) najczes-
ciej dotyka panow po 45. roku zycia; ok. 30 proc. po
pig¢édziesiatce i az 80 proc. po 80. roku zycia. Jest no-
wotworem hormonozaleznym (Nobel za to odkrycie
w latach 40. XX w.). Choroba ma najczesciej charakter
pierwotny (czyli nie jest przerzutem komorek nowo-
tworowych z innego organu, Jego zrédlem sg tkanki
prostaty), a to oznacza, ze wezesnie wykryty moze by¢
wyciety razem z gruczolem zanim nastapi przerzut do
innego narzadu lub do kosci. Wspodtczesne techniki le-
czenia, takze w Polsce, dajg szanse petnego wyleczenia
raka prostaty z zachowaniem wszystkich funkcji zycio-
wych. Warunkiem powodzenia terapii jest jednak od-
powiednio wczesne zgloszenie si¢ do lekarza urologa.

U wigkszos$ci pacjentdow choroba rozwija si¢ dlugo
i przewaznie bezobjawowo, nie dajac zadnych dolegli-
woscl, ale i tak moze zosta¢ wykryta przez urologa. Guz
o objetosci 1 mililitra powstaje ok.10 lat. Tak powol-
ny rozwoj sprawia, ze pierwsze objawy przypominaja
tagodny rozrost prostaty: czestsze oddawanie moczu
w nocy i w dzien, parcia moczu typu naglacego, zalega-
nie moczu w pecherzu, zaburzenia erekcji... I wlasnie
dlatego tak wazne jest wykrycie choroby w stadium,
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w ktérym mozna ja le-
czy¢ radykalnie i sku-
tecznie.

W roku 2010 na
Opolszczyznie od-
notowano 194 nowe
1| zachorowania na raka
prostaty (10,02 proc.
ogéhu zachorowan na
nowotwory). Po raku
oskrzela i pluc oraz
nowotworéw  skory,
jest to trzeci, co do
cze;stosc1 wyste;powanla typ nowotworu zlosllwego
w naszym regionie. Najwigcej wykrywano go u panow
w wieku 60-80 lat. W tymze roku na raka prostaty zmar-
o 110 mezezyzn; najwigcej w siddme;j, 6smej dekadzie
zycia.

Co sprawia, ze tak wielu Opolan (a i Polakow, bo
problem dotyczy ogdtu rodakéw) umiera na raka pro-
staty, skoro choroba wykryta wczesnie jest uleczalna?
Ze tylko nieliczni, teoretycznie zdrowi me¢zczyzni maja
$wiadomos¢ tego, co zyskuja poddajac si¢ badaniu,
a co mogg straci¢? Na pewno jeden z powodow jest
taki, ze statystyczny Polak znacznie gorzej niz Pol-
ka dba o swoje zdrowie. Ze dla wielu mezczyzn ,,pro-
filaktyka” to pojecie o wysokim stopniu abstrakcji.
W wypadku prostaty dochodzi jeszcze czynnik wsty-
du, co wynika z faktu, ze badanie per rectum (a jest
ono jednym z podstawowych we wczesnej diagnostyce
raka prostaty, obok badania we krwi poziomu antygenu
PSA), zle si¢ kojarzy... Coz, nie da si¢ zaprzeczy¢, ze
jest to badanie ... mocno krepujace. Trauma zwigzana
z konieczno$cig polozenia si¢ na kozetce i obnazenie
przed lekarzem posladkéw mocno ostabia che¢é do pro-
filaktyki, zwlaszcza gdy ,,na oko nic si¢ nie dzieje”.
Moze zach¢ta do zmiany tego nastawienia bgdzie fakt,
ze wigkszo$¢ urologéw to jednak mezczyzni?. ..

We wczesnej fazie choroba nie daje zadnych dolegli-
wosci. To gwarantuje skuteczno$¢ leczenia radykalne-
go (operacja) oraz wyleczenia. Dopiero zaawansowany
rak daje objawy, podobne do tych, jak w fagodnym roz-
roscie gruczotu krokowego

Dlatego nie wolno ignorowa¢ zadnych tego typu
dolegliwosci a po 50. roku zycia nalezy koniecznie
raz w roku zgtaszac¢ si¢ do urologa (panowie, ktorych
najblizsi krewni chorowali na raka prostaty, powinni
si¢ zglasza¢ do urologa juz od czterdziestki). To jest
elementarz profilaktyki. Wykrycie twardego guzka
gruczotu krokowego lub jesli caty narzad jest twardy,
a jego ksztatt nieregularny, moze wskazywaé na nowo-
twor ztosliwy. Catkowite zatrzymanie moczu, czy bole

warianty maja  zwiazek
z podwyzszonym ryzykiem
ré6znych nowotworéow - np.
wariant rs4647310 jest zwig-
zany z ryzykiem agresywne-
go raka prostaty.

Okazato si¢, ze panowie spo-
zywajacy najwigksze ilosci
dtugotancuchowych kwasow
thuszczowych omega-3 (kto-
rych najbogatszym Zrodiem
sg tluste ryby morskie) mie-
li o 63 proc. nizsze ryzyko
agresywnego raka prostaty
W poréwnaniu z mezczyzna-
mi, ktérych dieta byta naju-
bozsza w te rybie tluszcze.
Badacze zaobserwowali tez,
ze spozywanie duzych ilo-
$ci omega-3 obnizalo ryzyko
agresywnego raka prostaty
u mezczyzn posiadajacych
ryzykowny wariant genu
COX-2. Posiadacze tego
wariantu, ktorzy spozywali
mate ilo$ci omega-3 byli az
pie¢ razy bardziej narazeni
na zaawansowanego raka
prostaty. Natomiast panowie,
ktorych dieta byla bogata
w te tluszcze mieli znacznie
nizsze ryzyko, nawet gdy
posiadali ryzykowny wariant
COX-2. Najsilniejszy efekt
ochronny obserwowano
u mezezyzn, ktorzy jedli thu-
ste ryby morskie, np. fososia,
przynajmniej raz w tygo-
dniu.

Zsekwencjonowano
genom nowotworu

Naukowcy brytyjscy, jako
pierwsi w historii, ustalili
kompletng sekwencje geno-
mu komodrek nowotworo-
wych pobranych od dwojga
pacjentow. Osiagniecie to
oznacza otwarcie nowej epo-
ki w diagnostyce nowotwo-
row i umozliwia poznanie tej
grupy choréb z niespotykana
dotad doktadnoscia. Usta-
lenie sekwencji DNA ko-
moérek nowotworowych jest
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niezwykle wazne, poniewaz
zawarte W nim mutacje maja
charakter losowy. Sprawia
to, ze kazdy przypadek cho-
roby jest unikalny i wymaga
wyjatkowego traktowania.
Niestety, technologie stoso-
wane dotychczas pozwalaty
wylacznie na badanie sto-
sunkowo niewielkiej liczby
gendw, przez co dobranie
optymalnej terapii bywa-
o niekiedy bardzo trudne.
Obecnie mozna mowic o na-
staniu przelomu w tej dzie-
dzinie. Do badan wykorzy-
stano komorki pobrane od
dwojga pacjentdw, chorych
na raka pluc oraz czernia-
ka ztosliwego. U kazdego
z nich sekwencj¢ materiatu
genetycznego odczytywano
dwukrotnie: raz z wyko-
rzystaniem DNA komorek
zdrowych, a nastgpnie przy
uzyciu materialu  wyizo-
lowanego z tkanki nowo-
tworowej. Po zakonczeniu
sekwencjonowania okazato
si¢, ze komorki raka ptuc
zawieraty ok. 23 tys. muta-
cji, za§ w komorkach czer-
niaka wykryto ich az 33 tys.
Oznacza to, ze u pacjenta
z rakiem pluc pojedyncza
mutacja powstawata $rednio
raz na 15 wypalonych papie-
rosow. W wypadku czerniaka
stwierdzono zgodnie zreszta
z oczekiwaniami, obecnos¢
mutacji charakterystycznych
dla nadmiernej ekspozycji
na $wiatlo ultrafioletowe.
W pewnym momencie, po-
mimo dostrzegalnych w ge-
nomie S$ladow po probach
zachowania prawidtowe;j
sekwencji DNA, komorki
przegraty walke z mutage-
nami i weszly na droge no-
wotworzenia.  Oczywiscie
dzi$§ jest zbyt wcze$nie, by
mowi¢ o poznaniu ostat-
nich tajemnic chor6b nowo-
tworowych; samo poznanie
sekwencji genomu zaledwie
dwoch populacji  komoérek

Prostata (inaczej gruczot krokowy lub stercz) to niewielki,
ok. 3 Iub 3,5 cm szerokosci (waga do 15-20 g) meski narzad
wielkosci kasztana, czes¢ uktadu rozrodczego mezczyzny.
Otacza cewke moczowa, polozony jest tuz pod pecherzem
moczowym. Produkuje wydzieline, ktora wchodzi w sktad
spermy, uwalnianej w szczytowym momencie aktu seksu-
alnego. Jej zadaniem jest zapewnienie meskiemu nasieniu
odpowiedniej jakosci, a wigc ptodnosci. Do prawidtowego
funkcjonowania prostata potrzebuje testosteronu, hormonu
wytwarzanego przez jadra.

Choroby prostaty w mitach:

e Choroby prostaty powoduja utrate meskosci.
Nieprawda. Mgsko$¢ w zadnej formie, czy fizycznej, czy
psychicznej nie ulega zmianie z powodu dolegliwosci,
zwigzanych z chorobami prostaty. U niektorych osob moga
nastapi¢ pewne zmiany charakterologiczne, majace podto-
ze psychologiczne, ale nie jest to wynik chorob gruczotu
krokowego.

* Operacja prostaty zawsze wiaze si¢ z nieplodnosScia
u mezezyzny.

Nieprawda, aczkolwiek moze by¢ zaburzony kierunek wy-
dalania nasienia w czasie wytrysku.

* Operacja prostaty zawsze jest przyczyna impotencji
MEZCZyZny.

Nieprawda. Impotencja grozi tylko 5 proc. chorych. No-
woczesne techniki chirurgiczne pozwalaja oszczgdzi¢
peczki nerwowe, przebiegajace po obu stronach gruczotu;
lekarze potrafiag usuwa¢ nowotworowo zmieniong prostate
bez ich uszkodzenia.

* Powi¢kszenie gruczolu krokowego prowadzi do roz-
woju raka lub sam jest rakiem.

Nieprawda. Lagodne powigkszenie gruczotu krokowego
nie ma zwigzku z rakiem.

* Nietrzymanie moczu jest naturalnym skutkiem opera-
cji z powodu gruczolaka stercza.

Nieprawda. Jedynie 5% wszystkich pacjentéw, operowa-
nych z powodu gruczolaka moze mie¢ problemy z utrzy-
maniem moczu po operacji.

Objawy:

* czgstsze oddawanie moczu w nocy i w dzien,

* problemy z rozpoczeciem oddawania moczu

* ostabienie strumienia moczu

* przerywany strumien moczu

* parcia moczu typu naglacego,

* kroplowy wyciek moczu po oddaniu moczu

* zaleganie moczu w pecherzu,

* uczucie niepetnego opréznienia pecherza moczowego
* zaburzenia erekcji

Wraz z rozwojem choroby:

* niemoznos$¢ powstrzymania oddawania moczu

* bol, pieczenie przy oddawaniu moczu

» catkowite zatrzymanie moczu

Objawy zaawansowanego raka prostaty:

* patologiczne ztamania - najczesciej kregostup

* bole kostne, zwiazane z obecnoscig przerzutow - np.
kos$ci miednicy, zebra i kosci udowe.
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zwigzane z przerzutami do uktadu kostnego wskazuja
na zaawansowanie choroby.

Rak prostaty czesciej dotyka mezczyzn otytych, spo-
zywajacych duzo migsa i thuszczu a niewiele warzyw.
Czynniki ryzyka to rowniez m.in. siedzacy tryb zycia,
wstrzemigzliwos$¢ piciowa, choroby weneryczne, stany
zapalne drog moczowych. Na wystapienie dolegliwosci
maja takze wplyw uzywki, powodujace obrzek gruczo-
hu krokowego, jak alkohol czy nadmierna ilos¢ ostrych
przypraw. Istnieja doniesienia, iz nadmierne spozywa-
nie mleka stanowi rdwniez czynnik ryzyka. Stres i na-
pigcia nerwowe takze wymieniane sg wsrod czynnikow
ryzyka, podobnie jak uwarunkowania genetyczne.

Wybdr metody leczenia zalezy od wielu czynnikdw,
m.in. od wieku pacjenta, stopnia zaawansowania cho-
roby, ztosliwosci nowotworu oraz wspolistniejacych
schorzen.

Leczeniem podstawowym jest zazwyczaj prosta-
tektomia, radykalna operacja w trakcie ktorej usuwany
jest gruczol krokowy wraz z pecherzykami nasiennymi
oraz zespoleniem pecherza z cewka.

Radioterapia (napromienianie), stosowana jest
w sytuacji, gdy rak jest ograniczony do samej prostaty
(bez przerzutéw), a stan ogdlny pacjenta nie pozwala
na przeprowadzenie operacji (lub pacjent nie wyraza
na nig zgody).

Nastepna metoda to brachyterapia, czyli napromie-
niowanie §rodtkankowe. Do prostaty pod kontrola do-
odbytniczego USG lub tomografii komputerowej zo-
staje wprowadzony radioaktywny Iryd-92, Pallad-103
lub J-125; nowocze$niejsze metody napromieniowania
$rédtkankowego nie wymagaja wprowadzania ziaren
radioaktywnych do prostaty.

Hormonoterapia stosowana jest w leczeniu za-
awansowanego raka prostaty z przerzutami. Poniewaz
obecnos¢ androgenow jest niezbgdna do jego rozwoju,
kazde leczenie, prowadzace do zmniejszenia st¢zenia
testosteronu w surowicy, okresla si¢ mianem leczenia
hormonalnego. Jest ono stosowane w wypadku raka za-
awansowanego miejscowo a takze u chorych, ktorzy nie
wyrazili zgody na prostatektomi¢ lub radioterapie. Le-
czenie hormonalne prowadzi do zmniejszenia masy no-
wotworu i zahamowania jego rozwoju. Po okolo 2 latach
stosowania hormonoterapii nastgpuje hormonooporno$é
raka prostaty. Stosowana jest wowczas chemioterapia.

Jedna z istotnych metod jest rowniez... obserwacja.
Ma to zwigzek z faktem, ze rak prostaty rozwija si¢ tak
powoli, ze chorzy umierajg czgsto na inne schorzenie.
Metoda ta dotyczy zwykle pacjentow starszych, powy-
zej 70. roku zycia. Zostaja oni objeci Scistym lekarskim
nadzorem do czasu, w ktorym lekarz uzna leczenie za
konieczne.

nowotworowych takze nie
dostarcza zbyt wielu danych.
Stworzenie jednak rozlegtej
bazy mutacji oraz zwigza-
nych z nimi efektow biolo-
gicznych (a wigc np. ich re-
akcji na leki, tempa rozwoju
choroby itp.) pozwoliloby
na ustalenie odcinkéw DNA
waznych dla nowotworzenia
oraz ulatwitoby poszukiwa-
nie nowych metod leczenia.

Uzdrawiajace dowcipy

Uczeni z Harvarda po-
twierdzaja, ze opowiadanie
dowcipow... leczy. Poddali
uczestnikow badan testom
psychologicznym okre$laja-
cym typ osobowosci. Potem
przez 40 lat $ledzili ich losy.
Okazato sie, ze mezczyzni,
ktorzy w mlodosci przyzna-
wali si¢ do nerwowosci, le-
kow i pesymizmu, czgsciej
chorowali 1 umierali wczes-
niej niz osoby pozytywnie
nastawione do zycia. R6zni-
ce w stanie ich zdrowia za-
czely by¢ wyraznie widoczne
po 45. roku zycia. Pesymi-
$ci z reguly sa podejrzliwi
a poniewaz nie majg zaufa-
nia do ludzi, czgsciej niz inni
pozostaja w stanie czujnosci
inapigcia, dlatego przezywa-
ja wieksze stresy niz optymi-
$ci. Z innych badan wynika,
ze przewlekle choruja naj-
czesciej osoby sfrustrowane,
introwertycy, thumigcy emo-
cje i znienacka wybuchajacy
gniewem. Uczeni badajac
stopien podejrzliwosci, cy-
nizmu i braku zaufania do
innych wsréd 500 kobiet
1 me¢zczyzn, zauwazyli, ze
osoby najbardziej podejrzli-
we w ciagu nastepnych 15
lat czesciej cierpialy na no-
wotwory oraz choroby serca
i wezesniej umieraty.

(informacje opracowane na podstawie
materiatow, zamieszczonych na medycz-
nych portalach internetowych oraz PAP)
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Ludzie nie dlatego przestajq si¢ bawié, bo sig starzejq, lecz starzejq sig,

bo przestajg si¢ bawic. Mark Twain

Usmiechnij sie

skkok

Podczas jazdy na rowerze, Jasiu krzyczy do
mamy:

- Jade bez jednej reki!

- Jade bez dwoch rqk!

Po chwili:

- Mamo! Jade bez zgbow!

skkok

Urodziny. Mama kroi tort. Jasiu sie pyta:

- Dla kogo ten matly kawatek tortu?

- Dla Julki.

- Dla Julki? Taki duzy?!

skkok

Zona méwi do meza:

- Jestes taka pierdofa, Ze gorszej nie ma na ca-
tym Swiecie. Za co si¢ wezmiesz zawsze wszystko
chrzanisz. Jakbys wzigl udzial w konkursie na
najwiekszq pierdolq to zajqtbys drugie miejsce!

- Dlaczego drugie? - pyta mqz.

- Bo wiasnie taka jestes pierdola!

skkok

Kazdy Chinczyk powinien w zyciu zrobic trzy rze-
czy: buty, dzinsy i magnetofon

skkok

Spotyka sig dwoch emerytow:

- Gdzie w tym roku spedzisz wakacje?

- Na RODOS

- Oooooo!

- Rodzinne Ogrodki Dziatkowe Otoczone Siatkg.

skokk

Przychodzi baba do lekarza. Lekarz sig pyta:

- Co pani jest?

- Panie doktorze, mam wode w kolanach.

- A ja cukier w kostkach.

skksk

Triatlon po polsku:

1. Bieg na basen

2. Plywanie

3. Powrot na rowerze

skeksk

Dwoch postow rozmawia przy kawie w kawiarni
parlamentarnej:

- Cos ci zdradze. Nic nie rozumiem z obecnej sy-
tuacji ekonomicznej kraju.

- Spokojnie, zaraz ci jg wyjasnie...

- Wyjasniac to ja tez umiem, ale nic z nigj rozumiem.
skoksk

Zona wysyla meza do sklepu:

- Kup parowki, jak bedg jajka, to kup 10.

Maqz w sklepie:

- Sq jajka?

- Tak.

- To poprosze 10 parowek.

skeksk

Autentyczne (fragment pozwu o rozwdd, jaki
przed laty trafit do jednego z sadow):

...podczas zimowych, mroznych wieczorow, po-
wodka nie potrafita nawet zadba¢ o komfort ciep-
Iny uzytkowanego przez nig mieszkania. Pozwany
prosit powddke o utrzymanie poziomu ognia na od-
powiednim poziomie metodq regularnego dorzuca-
nia do pieca kaflowego materiatu opatowego.

Rozwin swéj genialny umyst

lle kosztuje pitka?

Kij bejsbolowy i pitka kosztuja tacznie 110 zt. Kij jest o 100 zt drozszy od pitki.

Ile kosztuje pitka?

(Odpowiedz w numerze pazdziernikowym)

Rozwigzanie zagadki z numeru sierpniowego:

Najpierw do pierwszego worka wkiadamy 11 monet, do drugiego 12 a do trzeciego 13. Teraz
do drugiego worka z 12 monetami wkiadamy trzeci worek z 13 monetami. W ten sposob mamy
w drugim worku rowniez nieparzystq liczbe monet: 13 + 12 =25
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