19 paidziernika, Biata Sobota w 0CO: badanie piersi, konferencja, koncert

Mammografia skryningowa
w finale kampanii ,,Tony Zdrowia”

Tegoroczna, jesienna edycja Bialej Soboty, ktorg Opolskie Centrum Onkolo-
gii organizuje od lat, bedzie mie¢ wyjatkowy charakter, albowiem towarzyszy¢
jej bedzie finat kilkutygodniowej kampanii profilaktycznej ,,Tony Zdrowia”
(pisaliSmy o niej w nr. sierpniowym; zob. tez tekst na s. 6). Jej pomystodawca,
przypomnijmy, jest opolski kardiolog Marek Kania oraz lekarze skupieni wo-
kot Projektu ,,Doktor Band” przy Opolskiej Izbie Lekarskie;.

Kampama zostala zainicjowana pod koniec sierpnia pod hastem ,,Profilak-
tyka i niepelnosprawnos$¢ w chorobach cywilizacyjnych”, a jej celem jest
uzmystowienie spoteczenstwu, ze profilaktyka i prozdrowotny styl Zycia sta-
nowi sedno indywidualnych staran kazdego z nas na rzecz wlasnego zdrowia,
a zwlaszcza dwom najwigkszym zdrowotnym zagrozeniom cywilizacyjnym:
chorobom uktadu krazenia oraz nowotworom. Bo to od nas, pacjentéw i poten-
cjalnych pacjentow, a nie tylko od lekarzy (czy, szerzej, systemu opieki zdro-
wotnej), zalezy dtugo$¢ i jakos¢ zycia kazdego z nas z osobna.

I tak w Bialg Sobote, 19 pazdziernika, jak zwykle od rana w nowym pawi-
lonie OCO (r6zowy z zielonymi oknami), w godz. 8-14 (rejestracja od godz. 7,
nalezy okaza¢ dowod osobisty), czynna bedzie Pracownia Mammograficzna
i zainteresowane panie w wieku 50-69 lat beda moglty wykona¢ tam mam-
mografi¢ w ramach programu przesiewowego (skryningowego, bezptatnie co
2 lata). Do dyspozycji zainteresowanych beda rowniez materiaty edukacyjne
na temat prowadzonych przez OCO programow zdrowotnych oraz drobne upo-
minki, promujace profilaktyke nowotworowa (dlugopisy, torby, parasole - do
wyczerpania).

Dodatkowo be;dzie mozna przystucha¢ si¢ wykladom na konferencji na-
ukowe], poswigconej m.in. profilaktyce nowotworowej a zwlaszcza skry-
ningowi mammograficznemu, ktéra odbgdzie si¢ w Pafistwowej Medycznej
Wyzszej Szkole Zawodowej (poczatek: godz.10, wstep wolny, zob. wiecej na
s. 8). Natomiast o godz. 13 na parkingu przy Zaktadzie Radioterapii rozpocznie
si¢ koncert ,,Sztuka nie tylko lekarska”, z udzialem muzykujacych lekarzy
z kilku o$rodkéw w kraju, grajacych w zespotach i $piewajacych w chorach,
a firmowanych przez Projekt Doktor Band, m.in. Blues Doctor, Chor bez
Krtani, Chér Medicantos, Muzykanty, Reanimators. Gwiazda koncertu be-
dzie Kuba Sienkiewicz, lider zespotu ,,Elektryczne Gitary”.

W trakcie koncertu przeprowadzony zostanie konkurs z nagrodami, tematem
ktérego bedzie profilaktyka chordéb nowotworowych oraz zasady zdrowego sty-
lu zycia, ujete w Europejskim Kodeksie Walki z Rakiem

Opolskie Centrum Onkologii, jako organizator Biatej Soboty i wspotorgani-
zator kampanii ,,Tony Zdrowia” do uczestnictwa zaprasza wszystkich zaintere-
sowanych.
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XXI wiek w medycynie
Fakty i nadzieje

Seler na raka trzustki

Nowotwor  trzustki  jest
obecnie uznawany za jeden
z najbardziej agresywnych
i najgorzej rokujacych.
Tymczasem regularne spo-
zywanie selera moze pomoc
w jego zwalczaniu — twier-
dza amerykanscy badacze,
niezwykle wlasciwosci sele-
ra thumaczac wysoka zawar-
toscig flawonoidow: apigeni-
ny, ktora zwicksza podatnosc
komoérek na chemioterapi¢
i luteoliny - zwigzku o naj-
silniejszych wlasciwo$ciach
przeciwzapalnych (stany
zapalne zwi¢kszajg prawdo-
podobienstwo m.in. rozwoju
nowotworu). Testy przepro-
wadzone przez naukowcow
wykazaty, ze obecno$¢ tych
zwigzkow intensyfikuje
proces niszczenia komorek
rakowych.

Nie oznacza to oczywi-
Scie, ze jedzenie selera i in-
nych produktow bogatych
we flawonoidy wyleczy nas
z nowotworu, ale wiasci-
wosci flawonoidow mozna
wykorzystaé przy tworzeniu
jeszcze bardziej skutecznych
lekow. Uczeni musza brac
jednak pod uwage wyniki
innych badan, wg ktorych
flawonoidy moga ostabiac
dziatanie chemioterapii, jesli
beda stosowane w tym sa-
mym czasie, co ona. Flawo-
noidy to organiczne zwigz-
ki chemiczne obecne m.in.
w owocach, warzywach i zio-
tach. Chronia komorki przed
szkodliwym dziataniem
wolnych rodnikéw, zapo-
biegajg rozwojowi komorek

www.onkologia.org.pl, czyli wszystko o nowotworach
Niezwykle przydatna nowa strona w Internecie

O raku piersi, ale nie tylko

Pazdziernik od lat jest Miesiacem Profilaktyki
Raka Piersi nalezacym do najczeSciej wystepujacych
nowotworéw u kobiet. Dodatkowo 17 pazdziernika
obchodzony jest corocznie jako Dzien Walki z Rakiem
Piersi.

Tym razem chcielibySmy porozmawia¢ o raku pier-
si poprzez omoéwienie informacji zamieszczonych na
nowo powstalej strony internetowej o nowotworach,
ktora zadebiutowata w sieci w potowie wrzeénia z inspi-
racji Zakladu Epidemiologii i Prewencji Nowotworéw
Centrum Onkologii — Instytut w Warszawie. Doda¢
trzeba, iz jest to zarazem nowa strona Krajowego Re-
jestru Nowotworow, z wykazem statystycznych danych
o polskich zachorowaniach i zgonach na nowotwory.
Jest takze niezwykle cenng, wszechstronnie opracowa-
ng baza o réznych typach nowotwordéw, dostarczajaca
wiedzy takze o czynnikach ryzyka oraz zapobieganiu
nowotworom.

Ponizej w wielkim skrocie oméwienie kilku poczat-
kowych informacji o raku piersi z zaktadki ,,O nowo-
tworach. Baza wiedzy” (zob. http://onkologia.org.pl/rak-
piersi-kobiet/).

Na wstepie autorzy daja wyjasnienie czym jest rak
piersi, z jakich powstaje komorek, jak czesto wystepuje,
tak w kraju, jak i na §wiecie. Do opisu dotaczone sa ry-
sunki, ukazujace wewnetrzng strukture piersi z wyodreb-
nieniem zrazikow (gruczoly pecherzykowe produkujgce
pokarm kobiecy, jest ich zwykle ok. 15-20; z kazdego
uchodzi przewod mleczny, ktorym pokarm przedostaje
si¢ zewngtrz brodawki), weztdéw chtonnych, tkanki thusz-
czowej, migsni. Wiekszo$¢ nowotworow piersi wywodzi
si¢ z przewodow, znacznie mniejsza czg$¢ ze zrazikow.

Kilka dalszych stow poswiecono ukladowi chlon-
nemu, w ktérym przerzuty raka piersi umiejscawiaja
si¢ najczesciej. Sg to przede wszystkim wezty chlonne
pachowe po zajetej stronie; w drugiej kolejnosci - we-
zty chlonne zamostkowe (wezly wewnetrznego tancucha
piersiowego). Trzecig grupe stanowig wezty nadobojczy-
kowe oraz - znacznie rzadziej -podobojczykowe.

Przyczyny powstawania raka piersi sa ciagle nie-
znane, ale istnieje wiele czynnikow, ktére zwieksza-
ja ryzyko jego wystapienia. Sg to: ple¢ - najczesciej
u kobiet (u mgzezyzn — jedno na sto nowych zachoro-
wan), wiek - ryzyko zachorowania wzrasta wraz z wie-
kiem, wigkszos$¢ zachorowan dotyczy kobiet po 50. roku
zycia (okoto 80%), obciazenie genetyczne - 5-10%, po-
zostale sg wynikiem samorzutnych mutacji w ciggu ca-
tego zycia kobiety, czynniki reproduktywne - wczesny
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wiek pierwszej i poézny wiek ostatniej miesiaczki, czyli
czynniki wydtuzajace narazenie powstajacej tkanki gru-
czotowej piersi na hormony jajnika (estrogeny i proge-
steron — zenskie hormony) a takze wiek pierwszej dono-
szonej cigzy (urodzenie pierwszego dziecka ma wplyw
na ostateczne uksztattowanie si¢ nabtonka gruczotu mle-
kowego, co zmniejsza ryzyko raka piersi), czynniki hor-
monalne - stosowanie antykoncepcji doustnej oraz hor-
monalnej terapii zastgpczej, styl Zycia - zaobserwowano
zwigzek z nadmiernym spozywaniem ttuszczy oraz nad-
waga a wzrostem ryzyka; to samo dotyczy spozywania
alkoholu, inne nowotwory w przeszlosci — przebyty rak
jajnika i rak trzonu macicy, niektére zmiany lagodne
—np. ADH i ALH, gesto$¢ tkanki gruczolowej - kobie-
ty z tzw. gesta tkankg gruczotowa maja wigksze ryzyko
zachorowania, promieniowanie jonizujace - nieznacz-
ny wzrost ryzyka (np. u kobiet, ktore w miodosci byty
napromieniane z powodu chloniaka Hodgkina).

Objawy Kliniczne zalezg od stadium zaawansowania.
W stadium poczatkowym przebiega bezobjawowo. Zwy-
kle jest rozpoznawany przypadkowo jako twardy guzek
w piersi, wyczuwalny dotykiem. W ostatnich latach
dzigki zastosowaniu i rozpowszechnieniu badan obra-
zowych piersi, raki piersi sa rozpoznawane w stadium
przedobjawowym. U wigkszosci chorych na raka piersi
pierwszym objawem jest niebolesny guz zlokalizowany
w kwadrancie gornym zewnetrznym (gornej bocznej
czgscei piersi) (ok. 35% przypadkéw), najrzadziej w dol-
nym wewnetrznym (dolnej przysrodkowej czesci) (oko-
o 5% przypadkow). Umiejscowienie zmiany pierwot-
nej po stronie lewej jest czestsze. Takie umiejscowienie
guzéw wynika z rozmieszczenia tkanki gruczotowej
w gruczole sutkowym. Wyciek z brodawki zwlaszcza
gdy, towarzyszy guzkowi w okolicy zabrodawkowej lub
okotobrodawkowej. Asymetria sutkéw, wciagniecie
brodawki, owrzodzenie brodawki lub skéry piersi,
guzki dodatkowe w okolicy, b6l bez uchwytnych przy-
czyn, niewielkiego stopnia pogrubienie skéry, obraz
skorki pomaranczy (nacieczone wi¢zadta), $wiad lub
pieczenie brodawki. Rozwijajacemu si¢ rakowi towa-
rzyszy w wielu przypadkach powiekszenie pachowych
wezlow chlonnych po stronie zajetej piersi, a w dal-
szych etapach powigkszenie weztow szyjno-nadoboj-
czykowych. Objawami tzw. raka zapalnego piersi jest
szybko narastajacy obrzgk skory, potaczony z jej zaczer-
wienieniem, nadmiernym uciepleniem i jej bolesnos-
cig. U 5 do 10% chorych nowotwor rozpoznawany jest
w stadium uogolnienia, najczesciej wystepuja przerzuty
do ptuc, watroby, kosci i mozgu.

Po wigcej naprawde niezwykle cennych i przystepnie
opracowanych informacji o raku piersi (i nie tylko) odsytamy
do Internetu na stronie:
http://onkologia.org.pl/k/o-nowotworach/

nowotworowych, wzmac-
niajg system odpornos$ciowy
organizmu. Badania wyka-
zaly rdwniez, ze zapobiegaja
chorobom serca. Oprocz se-
lera znalez¢ je mozemy m.in.
w zielonej herbacie, broku-
tach, kapuscie, winogronach,
cebuli, jabtkach, czerwonym
winie 1 kakao.

Otylos¢ ma zwiazek ze
wszystkimi typami raka
piersi

Zgodnie z najnowszymi do-
niesieniami kobiety, ktore
w swoim dorostym zyciu
znaczaco przybieraja na wa-
dze, maja podwyzszone ry-
zyko wystapienia wszystkich
typow raka piersi.

Rak piersi jest zwigzany
z zwigkszonym poziomem
hormonu zenskiego — estro-
genu, krazacego we krwi.
Tkanka tluszczowa, w kto-
rej estrogen tez si¢ znajduje,
dodatkowo zwigksza pule
krazacego we krwi estroge-
nu, a zatem przyczynia si¢
do zwigkszania ryzyka no-
wotworu. Z wczeéniejszych
badan wiadomo, ze na ryzy-
ko wystapienia raka piersi
wplywaja takze inne czynni-
ki. Kobiety, ktore po meno-
pauzie przyjmuja hormonal-
na terapi¢ zastepcza, lagodza
potencjalny wplyw otylosci
na ryzyko wystapienia no-
wotworu. Co wiecej, aktu-
alna waga ciata, okreslana
za pomoca BMI (body mass
index), nie jest czynnikiem
az tak znaczacym, jak liczba
kilogramow nabytych od 18.
roku zycia. Istnieja liczne
doniesienia na temat ryzyka
wspotwystepowania otylosci
i raka piersi, do tej pory bra-
kowato jednak badan spraw-
dzajacych, czy ryzyko to jest
specyficzne dla okre$lonego
typu raka piersi. Naukowcy
badali zalezno$¢ przybie-
rania na wadze i wystgpie-
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nia inwazyjnego raka piersi
u ponad 44 tys. kobiet w wie-
ku pomenopauzalnym, ktore
nie przyjmowaty hormonal-
nej terapii zastgpczej. Oka-
zalo si¢, ze im wigcej kobie-
ty przybieraly na wadze, tym
bardziej zwigkszalo si¢ ryzy-
ko wystapienia wszystkich
typow, stadiow i stopni raka
piersi, a w szczegdlnosci za-
awansowanych nowotworoéw
ztosliwych. W poréwnaniu
do kobiet, ktére przybraty
20 funtow (ok. 9.07 kg) lub
mniej, u pan ktoére przytyty
ponad 60 funtow (ok. 27.22
kg) bylo ponad 2-krotnie
wicksze  prawdopodobien-
stwo zachorowania na tzw.
przewodowy typ raka piersi
1 ponad 1,5 raza wigksze ry-
zyko zachorowania na tzw.
raka zrazikowego. Wsrod ba-
danych kobiet te najbardziej
otyle byly obcigzone nawet
do trzech razy wigkszym
ryzykiem pojawienia si¢
miejscowych lub odlegtych
przerzutbw Ww poréwnaniu
z kobietami, ktore przybra-
ly na wadze mniej. Badacze
podsumowuja, ze najnow-
sze dane doskonale ilustru-
ja zwiazek migdzy tyciem
w dorostym zyciu i rakiem
piersi oraz u§wiadamiaja, jak
wazne jest utrzymywanie od-
powiedniej masy ciala w ca-
tym okresie dorostosci.

Telefony komoérkowe
— jednak szkodza?

Wyniki najnowszych ba-
dan naukowcow izraelskich
wskazuja, ze dtugotrwate roz-
mowy przez komoérke moga
podnosi¢ w naszym organi-
zmie poziom toksycznych
utleniaczy, czasteczek, ktore
miedzy innymi zwigkszaja
ryzyko choroby nowotwo-
rowej. Badacze sprawdza-
li, czy telefony komorkowe
wplywaja na funkcjonowanie
slinianek, gruczotow, ktore

19 pazdziernika - Biata Sobota onkologii
i finat kampanii ,Tony Zdrowia”

wiony Zdrowia”,
dla serca i przeciw rakowi

Na poczatku wrzesnia koncertem ,,JestesSmy
z Wami”, dedykowanym wszystkim Opolanom,
a gtdéwnie osobom niepelnosprawnym, zainaugurowana
zostata wazna kampania edukacyjno-zdrowotna ,, Tony
Zdrowia”. Jej celem jest zachgcenie mieszkancow
Opolszczyzny, a za ich sprawg takze reszty Polakow, do
badan profilaktycznych, stuzacych wezesnemu wykry-
waniu chorob uktadu krazenia oraz nowotworowych.

Wspomniany koncert poprzedzito odczytanie przez
dr. Marka Kanie, kardiologa i spiritus movens cate-
go przedsiewzigcia, listu Pierwszej Damy Anny Ko-
morowskiej (zob. skan listu na s.7), zachecajacego do
profilaktyki a skierowanego do Opolan oraz muzyku-
jacych lekarzy.

Pierwszym lekarskim zespotem, ktory dat popis
swoich muzycznych umiejetnosci, byt zespot Doktor
Blues, ktorego zatozycielem i gtownym wykonawca
jest dr Janusz Jaskot z Kamiennika, oraz jego goscie
z zespotu ,,Li$¢”. Pod wieczor natomiast wielkie mu-
zyczne szot dali muzykujacy lekarze, tworzacy m.in.
zespot ,Reanimators” (w roli wokalistki goscinnie
wystgpita dr Bogna Cierpicka, okulistka, $piewajaca
piosenki wlasnego autorstw) a takze ,,Nocne Granie”
(zespot ,,czesciowo lekarski”). Gosciem specjalnym
byt Krzysztof ,,Puma” Piasecki, jeden z najlepszych
polskich gitarzystow jazzowych.

K

= |
_ e—ym—— e W ot B
Dr Marek Kania odczytuje list Pierwszej Damy Anny Komorowskiej
Zespoty lekarzy wystgpowaly na przemian z uczest-
nikami XIII Opolskich Dni Oséb Niepelnospraw-
nych, ktore kilka godzin wczeséniej uroczyscie otwarto
na scenie w parku przy pl. Wolnosci w Opolu. Wtedy
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tez wiceprezydent Opola Krzysztof Kawalko przeka-
zat klucze ,,do bram Opola”, tym samym symboliczne
oddajac miasto we wladanie osobom niepetnospraw-
nym. Ta dwudniowa impreza od lat organizowana
jest przez Wojewodzkie Towarzystwo Walki z Ka-
lectwem i jej prezesa dr. Janusza Stasiaka. Jak co
roku i tym razem do pdznego wieczora przez scene
przewinglo si¢ cale mnostwo zespotdw muzycznych,
takze folklorystycznych,
ktére zjechaly z calego niemal wojewddztwa a nawet
spoza jego granic. Uczestnicy wspdlnej zabawy przy
estradowej muzyce mieli tez moznos$¢ uczestniczenia
w pokazie tai chi, w nauce chodzenia ,,z kijkami” (nor-
dic walking), mogli bezptatnie zmierzy¢ sobie poziom
cukru we krwi oraz wysoko$¢ cisnienia tgtniczego.
Na licznych stoiskach oferowano gadzety i materia-
ly informacyjno-edukacyjne, promujace profilaktyke
zdrowotna, w tym takze zasady Europejskiego Kodek-
su Walki z Rakiem, wczesne wykrywanie raka piersi
(skryning mammograficzny) oraz raka szyjki macicy
(skryning cytologiczny). Zainteresowane badaniem
mammograficznym Opolanki mogly wykona¢ zdjgcia
piersi w podstawionym nicopodal sceny mammobu-
sie brzeskiej sp()lki »Pro Sana”.

chorow, orkiestr detych,

Przypomnijmy, ze ,,Tony Zdrowia” to wielka kam-

pania na rzecz profilaktyki kardiologicznej i nowo-

z naturalnych przyczyn moga
by¢ szczegdlnie narazone na
promieniowanie, emitowane
przez aparaty. W zwiazku
z tym badali §ling 20 osodb,
rozmawiajacych przez ko-
morke od 8 do nawet 100
godzin miesigcznie i po-
rownali wyniki z tymi, kto-
re otrzymano z badan osob
niestyszacych, wykorzystu-
jacych komoérki co najwyzej
do komunikacji SMS-owej.
Okazato si¢, ze w $linie 0s6b
duzo rozmawiajacych przez
komorki zauwazono zna-
czace oznaki tak zwanego
stresu oksydacyjnego, pod-
wyzszony poziom wolnych
rodnikow i toksycznego nad-
tlenku wodoru, ktéry moze
uszkadza¢ DNA komorek
i w ten sposob zwigkszaé
ryzyko choroby nowotworo-
wej. Pojawily si¢ tez ozna-
ki zmniejszenia aktywnosci
$linianek. Naukowcy pod-
kreslaja, ze te badania nie
wskazaty na zadne zwiagzki
przyczynowe migdzy czg-
stotliwoscia korzystania
z telefonéw komorkowych
i zachorowaniami na raka,
sugeruja jednak, ze aktywni
uzytkownicy komorek moga
na dluzszg met¢ odczu¢ ne-
gatywne skutki. Planowane
sa badania poréwnujace za-
warto$¢ wolnych rodnikow
w §linie 0sob tuz przed i po
dtuzszej rozmowie przez ko-
morke. To pomoze ustalic,
jak szybko te ewentualne
niekorzystne efekty moga sie
pojawiac.

Ludzie p rzestanq’
umierac na raka

Tak przynajmniej zapowia-
daja naukowcy amerykanscy.
Ich zdaniem medycyna ma
wystarczajace  instrumenty,
by zwalczy¢é nawet najgroz-
niejsze nowotwory. Problem
w tym, by sam pacjent wy-
trzymat taka terapi¢. Bada-
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cze zapowiadaja przelom
w tej dziedzinie. Ich zda-
niem, mozna na tyle wzmoc-
ni¢ uktad pokarmowy pacjen-
ta, ze pozwoli organizmowi
przezy¢ $miertelne dawki
chemii, czy promieniowania,
ktore zwalcza nawet rozsia-
ne nowotwory. Kluczem do
sukcesu maja by¢ badane od
lat czasteczki biatek R-spon-
dynyl i Slit2, ktore taczac
si¢ w uktadzie pokarmowym
z innymi biatkami znacznie
zwigkszaja aktywno$¢ ko-
morek macierzystych, ktore
pomagaja w regeneracji. Ba-
dania na myszach pokazaly,
ze nawet 50 do 75 procent
zwierzat przezywa w tych
warunkach $miertelng dotad
dawke chemioterapii. Obec-
ne w uktadzie pokarmowym
komérki macierzyste na co
dzien regeneruja uszkodzone
tkanki i organy, nie sa jednak
w stanie ,,nadazy¢” za skut-
kami ostrych terapii, ktore
moglyby zniszczyé guzy
w najbardziej zaawansowa-
nych stadiach choroby. Jesli
jednak uda si¢ zmobilizowaé
do dziatania dodatkowsa por-
cj¢ komodrek macierzystych,
chronigcych przewod po-
karmowy, organizm wciaz
bedzie mogt sie odzywiac,
a toksyny bakterii obecnych
w ukladzie pokarmowym
nie begda przenika¢ do krwi.
To powinno da¢ pacjento-
wi ostateczna przewage nad
rakiem. Ludzie przestang
umiera¢ na raka, albowiem
bedzie mozna wyleczy¢ na-
wet pozne stadium rozsia-
nego nowotworu. Metoda
na razie chroni zycie 50 do
75 procent poddanych ostrej
chemioterapii myszy. Bada-
cze pracuja teraz nad taka
kombinacja lekow, by prze-
zywalo 100 procent zwierzat.
To bedzie wstep do badan tej
metody na ludziach. Szanse
S3a powazne.

tworowej, ktora ruszyta na Opolszczyznie pod koniec
sierpnia a zakonczy si¢ 19 pazdziernika koncertem
na terenie Opolskiego Centrum Onkologii. Towarzy-
sza jej nie tylko szeroko zakrojone dziatania edukacyj-
no-informacyjne w opolskich mediach, na portalach
internetowych, na plakatach, ale takze trzy koncerty
muzyczne, z ktorych pierwszy odbyt si¢ wlasnie na po-
czatku wrze$nia w ramach XIII Opolskich Dni Oséb
Niepetnosprawnych. Nastepny koncert pn. ,,Muzyka
naszych serc”, a wlasciwie trzy (bo byly to trzy jedno-
godzinne wystepy), odbyt si¢ w niedziele 29 wrzesnia
na terenie Centrum Handlowego ,,Karolinka” (Opole,
ul. Wroctawska 154) z okazji Swiatowego Dnia Serca
(wiecej na ten temat w numerze listopadowym).

Finalowym dniem kampanii ,,Tony Zdrowia” be-
dzie 19 pazdziernika (sobota). Tego dnia Opolskie
Centrum Onkologii (Opole, ul. Katowicka 66 A) zorga-
nizuje Biala Sobote w ramach corocznego Dnia Walki
z Rakiem Piersi. (zob. tekst na s. 3)

Jak juz pisaliSmy na tych tamach dzien finalowy
kampanii ,,Tony Zdrowia” nie bedzie jedynie dniem
badan mammograficznych, ale réwniez konferencji
naukowej, zaplanowanej w pobliskiej Panstwowej
Medycznej Wyzszej Szkole Zawodowej (poczatek
godz.10, wstgp wolny), a poswigconej profilaktyce
kardiologicznej, nowotworowej (a zwlaszcza skry-
ningowi mammograficznemu) oraz niepelnospraw-
nosci. 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. ,,Goniac kormorany”, $piewanego przez Piotra
Szczepanika).

Kampani¢ zwienczy trzeci koncert pn. ,,Sztuka nie
tylko lekarska”. (zob. s. 3)

Podkre$Slmy — kampania ,,Tony Zdrowia”, ktora
obejmuje szereg wydarzen informacyjno — edukacyj-
no — kulturalnych ma uzmystowi¢ spoteczenstwu, ze
profilaktyka i prozdrowotny styl zycia stanowi sedno
indywidualnych staran kazdego z nas na rzecz wiasne-
go zdrowia. Ze to przede wszystkim od nas, pacjentow
i potencjalnych pacjentow, a nie tylko od lekarzy (czy,
szerzej, systemu opieki zdrowotnej), zalezy dlugosé
1 jakos$¢ zycia kazdego z nas z osobna.

Opolska kampani¢ ,,Tony Zdrowia” wspieraja
krajowe i regionalne instytucje, jak: Naczelna Izba
Lekarska, Polska Unia Onkologii, Business Centre
Club, Polska Federacja Szpitali, Polskie Towarzy-
stwo Lekarskie, Urzad Marszatkowski Wojewodztwa
Opolskiego, Opolski Oddzial Wojewodzki NFZ.
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23-27 wrzesnia - Tydzien Profilakiyki Nowotwordw
Glowy i Szyi

Zrozumie¢ Nowotwory Glowy i Szyi

Z. inicjatywy polskich laryngologow i onkologow
rok 2013 zostat ogloszony ,,Rokiem walki z nowo-
tworami glowy i szyi”.

Nowotwory te rozwijaja si¢ w obrebie nosa i zatok
przynosowych, jamy ustnej, jezyka, podniebienia, war-
gi, gardta, krtani, gruczotow slinowych, ucha i tarczycy
(nowotwory moézgu i gatki ocznej nie sg klasyfikowane
jako nowotwory glowy i szyi). Zwykle rozwijaja si¢
skrycie i wywotuja objawy, podobne do tych, jakie to-
warzyszg banalnym infekcjom gornych drog oddecho-
wych (bol gardta, drapanie w gardle, bol podczas poty-
kania, chrypka). Ryzyko zachorowania jest trzykrotnie
wigksze u m¢zezyzn niz u kobiet.

W Polsce odnotowuje si¢ rocznie ok. 10 tys. no-
wych zachorowan, z roku na rok coraz wiecej (w 2005
roku liczba zachorowan ksztattowala si¢ na poziomie
5 tys., w 2008 roku wynosita juz ok. 10 tys.). Nowo-
twory te naleza do sze$ciu nowotwordéw najczesciej
diagnozowanych u Polakéw po 40. roku zycia (u 0séb
milodszych czesto zwigzany jest z obecnoscia w ich
organizmie wirusa HPV, ktory przenoszony jest droga
kontaktow intymnych). Zdaniem znawcoéw w okresie
najblizszych 20 lat czgstotliwos¢ zachorowan bedzie
znaczaco wzrastac.

Dla zahamowania tych niekorzystnych tendencji
polscy laryngolodzy i onkolodzy opracowali Ogélno-
polski Program Profilaktyki i Wczesnego Wykry-
wania Nowotworéw Glowy i Szyi pn. ,,Zrozumied
Nowotwory Glowy i Szyi” i uruchomili kampani¢
edukacyjna pod patronatem Polskiej Grupy Badan No-
wotwordw Glowy i1 Szyi. Jej celem jest podnoszenie
$wiadomoséci spotecznej na temat nowotworow tego
typu, a poprzez to poprawa wynikéw leczenia. Akcja
skierowana jest do wszystkich, ale glownie do leka-
rzy rodzinnych oraz laryngologoéw, a takze dentystow
i farmaceutow. Niezbedna, podstawowa wiedza ma
uwrazliwi¢ lekarzy na wczesne objawy choroby nowo-
tworowej, aby mozliwie najszybciej kierowali chorego
do wlasciwego specjalisty i aby terapia byla szybko
podjeta.

Nowotwory glowy i szyi najczgsciej zlokalizowane sg
w jamie ustnej (42%), gardle (35%) oraz krtani (24%).

Palacze s bardziej narazeni na ryzyko zachorowa-
nia na nowotwory glowy i szyi niz osoby niepalace.
Inne czynniki ryzyka to:

* picie wysokoprocentowych alkoholi (wigcej niz 60 g
dziennie przez m¢zczyzn i 40 g przez kobiety)

Przelom w badaniach
nad rakiem?

Naukowcom udato si¢ ziden-
tyfikowa¢ 21 mutacji gene-
tycznych, ktéore powoduja
wigkszo$¢ nowotworow. Ma-
teriat genetyczny od 100 tys.
pacjentow cierpigcych na
raka i od 100 tys. os6b zdro-
wych postuzyt naukowcom
ze 160 o$rodkow badaw-
czych na $wiecie do badan
poszukujacych genetycznych
uwarunkowan zapadalnosci
na trzy zlosliwe nowotwory:
raka piersi, jajnika i prosta-
ty. Naukowcy analizowali
te rejony DNA, w ktorych
najczesciej dochodzi do nie-
korzystnych zmian, zwigk-
szajacych ryzyko rozwoju
nowotworu. Ich praca opie-
rala si¢ na analizowaniu tzw.
btedow w literowaniu. Zmia-
ny kodu genetycznego sa
odpowiedzialne za 97 proc.
przypadkéw 30 najczesciej
wystepujacych nowotworow.
W ciggu calego zycia ko-
morki organizmu poddane sg
dziataniu czynnikéw, powo-
dujacych mutacje. Rozwoj
nowotworu zaczyna si¢, gdy
jedna z komorek zacznie nie-
prawidlowo funkcjonowaé
i dzieli¢ si¢ w sposob nie-
kontrolowany. Jesli naukow-
cy dowiedzg si¢, co powodu-
je mutacje, mozliwe bedzie
opracowanie nowych metod
leczenia. Cho¢ znanych jest
juz wiele czynnikoéw sprzy-
jajacych nowotworom - na
przyktad palenie czy promie-
niowanie UV - w niektorych
przypadkach przyczyna za-
chorowania pozostaje nie-
znana. Jednak kazdy czynnik
pozostawia po sobie charak-
terystyczng mutacj¢ - zmia-
n¢ zapisu DNA. I wlasnie
przyczyn mutacji poszukiwat
zespot brytyjskich badaczy
wspolnie z genetykami i on-
kologami z calego $wiata.
Zbadano komorki pobrane
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od 7042 pacjentow, prze-
prowadzajac najwicksza
z dotychczasowych analize
genomoéw nowotworowych.
Na razie nie udato si¢ wyjas-
ni¢, co powoduje 10 ze zna-
lezionych mutacji. Jesli to
si¢ powiedzie, tatwiej bedzie
zapobiega¢ zachorowaniem.
Na przyktad jedna z mutacji
wiaze si¢ z nerwiakiem plo-
dowym (neuroblastoma), gu-
zem wystepujacym glownie
u matych dzieci. Aby pojawit
si¢ rak jajnikow, niezbedne
sa dwie mutacje - podobnie
jak w przypadku raka szyjki
macicy. Natomiast rak wa-
troby czy zotadka wymaga
szeSciu mutacji. Najczesciej
chodzi o mutacje zwiazane
ze starzeniem si¢ - znalezio-
no je w przypadku 26 typow
raka. Z kolei promieniowa-
nie ultrafioletowe wywotuje
czerniaka oraz nowotwory
glowy i szyi. Za raka piersi
1 jajnikow odpowiadaja wady
zwigzane z mechanizmem
naprawy DNA, podobnie
jak za raka trzustki. W przy-
padku 18 typoéw nowotwo-
row winowajcami moga by¢
enzymy, ktore chronig nas
przed wirusami, wywotujac
ich mutacje. Jednak wygla-
da na to, ze moga zmieniaé¢
takze komorki macierzyste-
go organizmu. Efekty tych
badan pozwola skuteczniej
zapobiegac nowotworom
i przyczyniag si¢ do opraco-
wania nowych terapii.

Woda a zdrowie

Woda umozliwia dziata-
nie blonnika (sam btonnik
bez wody nic nie da), czyli
umozliwia oczyszczanie je-
lit. Woda umozliwia produk-
cje odpowiedniej ilosci zotci
(1-1,5 litra dziennie) chro-
niagc przed powstawaniem
kamieni zotciowych (zatkana
watroba wydziela 0,25 1 z6tci
dziennie). Woda umozliwia

* zakazenie wirusem brodawczaka ludzkiego (HPV)
» wdychanie oparow farb i lakierow
* nawracajace infekcje oraz zta higiena jamy ustne;j.

Zasada ,,1 przez 3”

Lekarz rodzinny, do ktérego chory zwraca si¢ z bolem
gardla czy jamy ustnej, moze odegra¢ ogromng role we
wczesnym rozpoznawaniu nowotworow gltowy i szyi. Euro-
pejscy eksperci stworzyli zasade ,,1 przez 3”, bedaca skrotem
zalecenia, aby lekarze rodzinni kierowali swoich pacjentow
do laryngologa, jezeli stwierdza u nich jeden z ponizszych
objawéw, utrzymujacych si¢ przez trzy tygodnie.

* Pieczenie jezyka, niegojace si¢ owrzodzenie, czerwone
lub biate naloty w jamie ustnej

* Bol gardta

* Przewlekta chrypka

* Problemy z potykaniem lub bol w trakcie potykania

* obrzgk szyi, guz na szyi

* problem z drozno$cia nosa, krwista wydzielina

Powodzenie w leczeniu w ogromnym stopniu zale-
zy od stopnia zaawansowania nowotworu. Przy wczes-
nym wykryciu wystarczy zazwyczaj niezbyt rozlegly
zabieg chirurgiczny, potaczony z pdzniejsza radiotera-
pia. Chorobg¢ mozna wtedy wyleczy¢ nawet u 90 proc.
chorych. Niestety, taka sytuacja dotyczy zaledwie jed-
nej trzeciej pacjentow. Reszta, u ktorych choroba jest
mocno zaawansowana (czg¢sto wczesniej wykrywane
sa przerzuty niz ognisko pierwotne) przejs¢ musi roz-
legte resekcje chirurgiczne oraz nierzadko agresywne
leczenie (mimo nowych technologii w radioterapii,
w ktérych nowotwor zostaje napromieniowany wigz-
kami celowanymi, oszczgdzajacymi zdrowe tkanki,
czy mimo terapii lekami molekularnymi, bedacymi
istotnym uzupetnieniem radio- i chemioterapii).

Program Profilaktyki i Wczesnego Wykrywania No-
wotworow Glowy i Szyi zaktada stworzenie 16 osrod-
kéw wojewodzkich, wyposazonych w odpowiedni
sprzet, w ktorych zostang powotane interdyscyplinarne
zespoly, zajmujace si¢ chorymi z nowotworami tego
typu. Zdaniem specjalistéw po 8-10 latach funkcjono-
wania Programu w polskiej populacji nastapi wyrazne
zmniejszenie umieralnoséci, ale tez zachorowalnosci
z powodu raka glowy i szyi.

Pod koniec sierpnia w Warszawie odbylo si¢ spot-
kanie realizatorow Programu, w ktérym udziat wzigli
lekarze z wszystkich wojewodztw, wybitni specjalisci
z otolaryngologii, chirurgii szczgkowo-twarzowej, on-
kologii klinicznej, radioterapii. Wybrano na nim koor-
dynatoréw Programu, ktorzy w swoich regionach beda
reprezentantami $rodowiska medycznego, w kwestii
promocji Programu. Na Opolszczyznie zostali nimi dr
Lidia Czopkiewicz, radioterapeuta, i dr Jerzy Jakubi-
szyn, laryngolog.

Opracowano na podstawie materiatow Polskiej Grupy
Badan Nowotworow Glowy i Szyi
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Wirusowa Zapalenie Watroby typu B i C (HBV
1 HCV) dotyka ponad poét miliarda ludzi na $wiecie, dla-
tego zdaniem WHO ,,bardzo wazne jest, aby wszyscy
decydenci, w tym lekarze, rzqdy i organizacje pozarzqg-
dowe promowaty swiadomosé tej choroby, aby zapobiec
dalszemu rozprzestrzenianiu sig jednego z najwigekszych
wspotczesnych zagrozen ludzkiego zdrowia.”

1 paidziernika
Dzien Swiadomosci
Zapalenia Watroby

Woatroba, od sprawnosci ktorej zalezy nasze zy-
cie, to doskonale funkcjonujgca fabryka, filtr oraz
wezel komunikacyjny na styku uktadow trawienia
i krazenia. Narzad silny, majagcy mozliwo$¢ regene-
racji, ale nie niezniszczalny... Zwlaszcza gdy czg-
sto zmuszany jest do nadmiernego wysitku (obfite
i cigzkostrawne positki), a dodatkowo obcigzany
nadmiarem alkoholu czy dziataniem lekow....

Poczatek pazdziernika od kilku lat obchodzony
jest jako Swiatowy Dzien Swiadomosci Zapalenia
Watroby. Warto z tej okazji poswigci¢ temu zagad-
nieniu troch¢ uwagi, albowiem wérdd chordb, ktore
moga by¢ skutkiem zapalenia watroby, jest takze
pierwotny rak watroby ($cislej: rak watrobowoko-
moérkowy - carcinoma hepatocellulare, hepatoma),
stwierdzany w okolo 85% przypadkéw zakazenia
wirusem HBV i HCV. Rak ten rozwija si¢ gldwnie
na podtozu przewleklego procesu zapalnego.

WZW B i C dotyka co 12-t3 osobe na $wiecie.
Wigkszo$¢ zakazonych nie jest §wiadoma choroby,
gdyz przez wiele lat moze ona nie dawac¢ zadnych
objawoOw. Zakazenia wykrywane sg zazwyczaj przez
przypadek, najczesciej jednak w momencie rozpo-
znania powaznych uszkodzen watroby (zwtoknie-
nie, marskos¢, rak), co nastepuje po wielu latach od
zakazenia.

Wigkszo§¢ Polakéw nie ma $wiadomosci zagro-
zenia HBV 1 HCV; nie wie w jakich sytuacjach
dochodzi do zakazenia, w jaki sposob wirus si¢
rozprzestrzenia.Nawet ci, ktorzy co$ wiedzg w zde-
cydowanej wigkszosci wypadkow nie wykonujg te-
stow diagnostycznych.

Swiatowa Organizacja Zdrowia postrzega WZW
C za jedno z najwickszych zagrozen epidemiolo-
gicznych. Jezeli nie zostang podjete szybkie i zde-
cydowane dziatania w kierunku zdiagnozowania

poprawne funkcjonowanie
i oczyszczanie nerek. Woda
to zycie i dobre zdrowie.
Obliczono, ze dorosty czto-
wiek powinien wypijaé co
najmniej 1 litr wody na 25 kg
swojej wagi ciata.

Mniej TV- wiecej
zdrowia

Ogladanie telewizji moze
zwigksza¢ syntez¢ choleste-
rolu, ktory jest wydzielany
w warunkach stresu. Jest on
tworzony w czasie obcigzen
fizycznych i psychicznych.
Ogladanie setek i tysiecy
obrazéw szybko zmieniajg-
cych si¢ w utamku sekun-
dy powoduje przecigzenie
moézgu i stres. Nagle glosne
dzwigki, szybka akcja oraz
agresywne tresci np. prze-
moc, powoduja wydzielanie
adrenaliny i cholesterolu.
U dzieci jest to szczegdlnie
widoczne i podczas kilku
godzin ogladania telewizji
poziom cholesterolu wzrasta
u nich nawet o 300%. Nad-
mierne wydzielanie choleste-
rolu powoduje zmiany sktadu
zo6tcl 1 powstawanie kamieni
z6tciowych w watrobie. (Te-
raz juz rozumiesz dlaczego
takie informacje nie sg poda-
wane w TV.)

Milo$niczki wina tyja
mniej
Kobiety, ktore spozywaja

umiarkowane ilo$ci alkoholu,
zwlaszcza czerwonego wina,
tyja mniej od abstynentek
— wynika z amerykanskich
badan. Naukowcy przez 13
lat §ledzili losy 19.220 ko-
biet. W chwili rozpoczgcia
studium miaty one 39 i wig-
cej lat, a ich waga miescita si¢
w granicach normy. W okre-
sie objetym badaniem ochot-
niczki przewaznie stopniowo
tyly. Tym, ktore w ogdle nie
pity alkoholu, a stanowily one
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38% proby, przybylo najwig-
cej kilogramow. Co wiecej,
istniala odwrotna zalezno$¢
migdzy wzrostem wagi i spo-
zyciem alkoholu. Nawet po
uwzglednieniu innych poten-
cjalnie istotnych czynnikéw,
takich jak tryb zycia, dieta,
palenie czy aktywno$¢ fi-
zyczna, nadal okazywato sig,
ze panie pijace najmniej tyly
najbardziej. Mitosniczki wina
przybieraly na wadze mniej
niz panie decydujace si¢ na
wode mineralng czy napoje
dietetyczne. Wiele wskazuje
na to, ze kalorie z alkoholu
sg przetwarzane inaczej niz te
z pokarmow. Zgodnie z jedng
z teorii, w wyniku regular-
nej konsumpcji ,,procentow”
w watrobie wyksztatca sie
odrgbny mechanizm ich roz-
ktadania glownie do ciepta,
a nie tluszczu. Moze wigc
w ten sposob udato si¢ zna-
lez¢ odpowiedz na pytanie,
czemu Francuzki i Wloszki
maja godne pozazdroszcze-
nia figury, cho¢ przy obie-
dzie raczg si¢ obowigzkowym
kieliszkiem wina. Nie wolno
przy tym zapominaé, ze jesli
idzie o lini¢, alkohol alko-
holowi nieréwny i czerwone
wino lepiej przystuzy si¢ wy-
miarom kobiet niz piwo czy
wodka. Idealne rozwiazanie to
umiarkowane picie, za ktore
uznawano wypicie ok. dwoch
150-ml lampek wina dzien-
nie. Amerykanskie studium
nie objelo co prawda mez-
czyzn, ale naukowcy uwaza-
ja, ze wnioski z najnowszych
badan moga si¢ do nich nie
odnosi¢. Te z obserwowanych
kobiet, ktore siggalty po alko-
hol, czesto zastgpowaly nim
pokarmy bogate w weglowo-
dany, co pozwalato zmies$cié
si¢ W zapotrzebowaniu ener-
getycznym organizmu. Wg
specjalistow z Bostonu, pa-
nowie wcale nie musieliby si¢
zachowa¢ podobnie w analo-
gicznej sytuacji.

jak najwigkszej liczby zakazonych, w ciagu 20 lat
dojdzie do licznej manifestacji p6znych nastgpstw
WZW typu C.

Czynnikiem sprzyjajacym powstawaniu raka
watroby sa nie tylko przewlekle procesy zwiazane
z wirusowym zapaleniem watroby typu B i C
(WZW B lub C), ale takze marskos$¢ watroby. Czyn-
nikami ryzyka mogg by¢ réwniez hemochromatoza
i inne choroby metaboliczne (marsko$¢ wywotana
przez hemochromatozg¢ zwigksza ryzyko powstania
nowotworu ponad 200 razy), niektore srodki toksycz-
ne (nadmiar alkoholu, natég papierosowy, doustne
srodki antykoncepcyjne, leki androgenne, splesniate
zboza, ziarna), niska odpornos¢, otyto$¢ i cukrzyca,
czynniki genetyczne. Im wigcej czynnikow tym ry-
zyko wigksze. Nie wszystkie czynniki sg znane.

Wirusowe zapalenie watroby typu B (WZWB)
— choroba wywolana wirusem HBV. W ostrej posta-
ci powoduje zapalenie watroby, wymioty, zottaczke
i (rzadko) $mierc. W postaci przewlektej moze prowa-
dzi¢ do marskosci watroby i raka watroby. Do zaka-
zen dochodzi poprzez tatuaze, zabiegi kosmetyczne,
fryzjerskie, stomatologiczne wykonywane skazonymi
narzedziami, a takze podczas przetaczania krwi i jej
produktow, kontakty seksualne z nosicielem wirusa,
poprzez zakazenie ptodu i noworodka od matki nosi-
cielki. Istnieje szczepionka przeciwko WZW B.
Wirusowe zapalenie watroby typu C (WZWC)
— choroba wywotana wirusem HCV. Czgsto prze-
biega bezobjawowo, ale jej przewlekta posta¢ moze
prowadzi¢ do marskosci watroby, a takze niewydol-
nosci watroby oraz raka watroby. Do zakazen do-
chodzi glownie wsrdd osob przyjmujacych dozylnie
narkotyki, poprzez korzystanie z niejalowego sprzetu
medycznego oraz podczas transfuzji krwi. Choroba
atakuje tylko ludzi i szympansy. Nie mozna si¢ przed
nig chroni¢ szczepionka.

Na wczesnym etapie rak watroby nie daje ob-
jawow, w pozniejszym stadium zaobserwowac
mozna:

* powigkszenie watroby,

* zazOtcenie skory (zoltaczka),

* bole w prawym podzebrzu,

* brak apetytu i utrata masy ciata,

* wodobrzusze (nagromadzenie si¢ wody w obrebie
brzucha),

* mozliwe jest nadci$nienie wrotne oraz powigksze-
nie $ledziony,
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» krwawienie z gornej czesci uktadu pokarmowego
* og6lne zmeczenie, nudnosci 1 wymioty.

Im wcze$niejsza diagnoza, tym wigksza szansa
na wyleczenie. Osoby o wysokim ryzyku zachoro-
wania (pacjenci z marsko$cig watroby lub zapale-
niem watroby typu B lub C) powinny co 6 miesiecy
zglaszaé si¢ na badania)

Na Opolszczyznie w 2010 roku na watrobowoko-
moérkowego (pierwotnego) raka watroby zachorowa-
10 20 0s6b; 11 mezczyzn i 9 kobiet. W 2011 r. zmarto
27 megzezyzn i 22 kobiety.

Do postawienia diagnozy shuzy:

* badanie krwi (obecno$¢ AFP - alfafetoprotein, bia-
tek wytwarzanych przez nowotwory watroby,

* tomografia komputerowa,

* USG,

* rezonans magnetyczny,

* pobranie wycinka (biopsja watroby).

Leczenie choroby w fazie poczatkowej polega
na wycieciu guza wraz z marginesem zdrowej tkan-
ki lub przeszczep watroby (stosunkowo rzadko).
Przezycie 5 lat po usunigciu czesci watroby wynosi
ok. 25%, po przeszczepie - 80%.

Z danych WHO wynika, ze na $wiecie wirusem HCV
zakazonych jest 170-30 mln os6b (3 proc. populacji)
1 ze kazdego roku liczba ta zwigksza si¢ 0 3-4 mln.
Szacuje si¢, ze w Polsce liczba 0s6b zakazonych wi-
rusem HCV moze wynie$¢ nawet ok. 730 tys. (ok. 2
proc.), ale zdecydowana wigkszo$¢ (ok. 700 tys.) nie
wie, ze jest zakazonych.

Leczenie farmakologiczne stanowi jedynie uzu-
pemienie leczenia chirurgicznego (niestety, nie ma
pewnych dowodow na jego skutecznosc¢). Cytosta-
tyki hamujace namnazanie si¢ komorek podaje si¢
bezposrednio do tetnicy, ktdra zaopatruje w krew
watrobe (chemoembolizacja). Niektore leki nisz-
czace komorki wstrzykuje si¢ bezposrednio do guza
(wylacznie w specjalistycznych osrodkach).

Alarmujacy jest rowniez wskaznik zapadalnosci na
nowotwor trzustki. W Polsce odnotowuje si¢ rocznie
3,5 tys. nowych zachorowan. U 90 proc. z nich cho-
robe wywotluja czynniki zewnetrzne, takie jak: pale-
nie papierosow, aminy powstajace podczas przyrza-
dzania potraw, a takze, co najwazniejsze, zta dieta,
w tym konserwanty dodawane do zywnosci.

Thusty nabial a waga ciala

Dietetycy czgsto odradzaja
picie petnottustego mleka,
okazuje si¢ jednak, ze dorosli,
ktorzy je wybieraja, mniej tyja.
Szwedzcy badacze wykazali,
ze wsrod ponad 19 tys. ko-
biet w $rednim wieku (40-55
lat) te konsumujace przynaj-
mniej jedng porcje petnothu-
stego mleka lub sera dziennie
przytyly w ciggu 9 lat mniej
niz kobiety, ktore spozywaty
te pokarmy rzadziej. Znacz-
ng zmian¢ wagi definiowano
jako pojawienie si¢ w ciggu
roku dodatkowego kilograma
lub wiecej. Rolg odgrywana
przez nabiat w kontroli wagi
zajeto si¢ dopiero niedawno,
gdy wyniki czesci badan za-
sugerowaty, ze mleko, jogurt
i inne produkty mleczne moga
pomaga¢ regulowac ilos¢
tkanki ttuszczowej. Uzyskano
jednak sprzeczne rezultaty,
dlatego konieczne sa dalsze
studia.W szwedzkim badaniu
mleko pelnotluste wydawato
si¢ zabezpieczac przed przy-
braniem na wadze, jednak
efekt zaobserwowano tylko
u pan, ktérych waga z poczat-
ku eksperymentu znajdowata
si¢ w granicach normy. Bada-
cze uwazaja, ze istnieje moz-
liwos¢, iz nabiat nie wptywa
bezposrednio na wage. Na-
wyki zywieniowe stanowig
bowiem odzwierciedlenie
prowadzonego stylu zycia,
a kobiety preferujace petno-
thusty nabial moga mie¢ takze
inne zwyczaje oddzialujace
na mas¢ ciata. Niewykluczo-
ne tez, ze panie odnotowujace
zwigkszanie si¢ wagi zaczy-
naja wybiera¢ odtluszczo-
ne mleko. Byloby ono wigc
markerem  wzrostu wagi,
a nie przyczyna tycia. Wptyw
nabialu na spadek wagi wy-
jasniano na kilka sposobow.
Uznaje si¢ m.in.,, ze wapn
przyczynia si¢ do regulowania
ilosci thuszczu w organizmie.
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Wiele badan obalito jednak
te teorie. W dodatku ostatnio
pojawily si¢ nowe watpliwo-
$ci, poniewaz okazato sie,
ze odtluszczone mleko nie
wplywa pozytywnie na wage
(nie zmniejsza jej ani nie po-
zwala utrzymac na statym po-
ziomie). Badacze uwazaja, ze
w kontroli wagi pomaga spe-
cyficzny rodzaj thuszezu wy-
stgpujacy w nabiale. Chodzi
mianowicie o sprz¢zony kwas
linolowy (CLA, conjugated
linoleic acid).

Wiecej bialka - mniej
thuszczu

Naukowcy australijscy za-
obserwowali, ze  positki
o wysokiej zawarto$ci bia-
lek wzmagaja intensywnos¢
spalania tkanki tluszczowej
u 0s0b cierpigcych na jej nad-
miar. Co ciekawe, efekt ten
byl niezalezny od !acznego
indeksu glikemicznego przyj-
mowanych pokarméw, czyli
szybkosci, z jaka wzrasta po-
ziom glukozy we krwi po ich
spozyciu. Z przeprowadzo-
nych wczesniej badan wiado-
mo, ze osoby z nadwaga oraz
otylto$cia nie spalaja ttuszczu
tak wydajnie, jak pozostate.
Nowe studium pokazuje, ze
utlenianie tluszczow, czyli
zdolno$¢ organizmu do ich
spalania, poprawia si¢ u 0sob
otylych, gdy stosuja one diete
bogatsza w biatka. Uczestni-
cy studium przyjmowali trzy
positki o tej samej wartosci
energetycznej. Dwa z nich
zawieraly znaczne ilo$ci pro-
tein, za$ sktad trzeciego byt
bardziej zrbwnowazony. Jed-
no z dan wysokobiatkowych
zawierato sktadniki o niskim
indeksie glikemicznym (tzn.
powoli zwigkszajace poziom
glukozy we krwi), za$ indeks
glikemiczny drugiego positku
byt wysoki. Na zakonczenie
eksperymentu wykonano po-
miar ilo$ci zuzywanej przez

Opolanki zwyciezyty w o olnopolsklm konkursie
onkologicznym ,Mam H &1(0 na Raka”

Uczennice z Kietrza
najlepsze w Polsce!

Projekt kampanii spolecznej, poswigconej pro-
filaktyce czerniaka, autorstwa uczennic z Zespohu
Szkét w Kietrzu na Opolszczyznie zwyciezyl w VI
edycji programu ,,Mam Haka na Raka”. Autorka-
mi najlepszej kampanii pn. ,,Rozwiej swoje waqtpli-
wosci” byly: Katarzyna Lasyk, Ewa Szota, Pauli-
na Hnatyszyn i Magdalena Frelich a ich opiekunka
z ramienia szkoty Elzbieta Szewczak. Wyniki ogdl-
nopolskiego konkursu ogtoszono w czerwcu pod-
czas gali finalowej w Warszawie.

Zwycieski projekt kietrzanek to spot, w ktérym
eksperci ds. zdrowia, odpowiadajg dziennikarzom
na pytania, w zwigzku z informacja o rzekomych
planach budowy nad Polskg kopuly, chronigcej
przed szkodliwym dziataniem promieni UV. Kam-
pania konczy si¢ puenta: ,, JeZeli zauwazysz niepoko-

Jjgce zmiany na skorze, skontaktuj si¢ z onkologiem

lub dermatologiem. Wczesne wykrycie pozwala na
wyleczenie nowotworu skory.”

Nagroda dla zwycigzcéw byl wyjazd na zagra-
niczny ob6z jezykowy oraz upominki rzeczowe, tak-
ze dla szkoty, m.in.: model skory cztowieka, kom-
plet plansz z anatomig czlowieka oraz mikroskop.
Mtodziez wrzigta tez udziat w planie zdjeciowym
kampanii pn. ,,Obserwuj znamiona”.

Réwnie mito nam donie$¢ (takze z racji naszej
wspolpracy), ze zesp6l innej opolskiej szkoly, Li-
ceum Ogodlnoksztalcacego nr 5 w Opolu, dziataja-
cy w skladzie: Lukasz Czarnecki (lider), Domini-
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ka Muszak i Karolina Koszalkowska (opiekunka
byta Elzbieta Drézdz), w tym samym konkursie
uhonorowany zostal Nagroda Hakowicza za kam-
pani¢ ,,Nie maskuj. Badaj si¢”, przyznawang przez
laureatoéw poprzednich edycji konkursu.

., Niewiele uwagi poswiecamy temu, jak nale-
zy zadbac o siebie i swojg skorg w sloneczne dni.
W spoleczenstwie narodzita si¢ niezdrowa moda na
opalone cialo, ktora powoduje nie tylko przyspiesze-
nie starzenia sie skory, ale przede wszystkim zwigk-
sza ryzyko zachorowania na nowotwory. A warto
podkreslic¢, ze w ostatnich 30-stu latach stwierdzono
3-krotny wzrost zachorowan na nowotwory ztosliwe
skory. W kazdym roku w Polsce czerniaka diagno-
zuje sie u ok. 2500 osob, a prawie potowa z nich
umiera. Razem z Hakowiczami chcemy sprobowaé
przemowic do rozsgdku Polakow. Ta kampania moze
nam w tym pomoc. Tylko poprzez regularng obser-
wacje swojego ciata i odpowiednio wczesng konsul-
tacje z lekarzem mozemy przyczyniaé sig do zmiany
statystyk dotyczgcych umieralnosci z powodu za-
chorowan na czerniaka. Duze brawa dla dziewczgt
z Kietrza” — mowit podczas gali dr Janusz Meder,
Prezes Polskiej Unii Onkologii, organizator pro-
gramu edukacyjnego ,,Mam Haka na Raka”

W szesciu edycjach programu ,,Mam haka na
raka” wzieto udziat 3669 zespotow i 18833 uczest-
nikéw. Dziatalno§¢ milodziezy zostata opisana
w ponad 4 tys. publikacji w mediach. Kampanie do-
tarty do ponad 8 milionéw Polakow, a strone www.
mamhakanaraka.pl odwiedzilo ponad 2 miliony
Internautow. Tylko w V i VI edycji w wyktadach
edukacyjnych z zakresu profilaktyki nowotworowe;j
uczestniczyto 270 tys. Polakow, rozdano 552 tys.
ulotek, zebrano blisko 224 tys. podpisow pod de-
klaracja ,, Zachece 1 osobe do wykonania badania
profilaktycznego”, a ponad 4 tys. instytucji zaanga-
zowato si¢ w dziatlania w regionach, m.in. media,
lokalne samorzady, eksperci oraz firmy prywatne.

Do tej pory w ramach programu powstato 6 kam-
panii spotecznych: ,,Wystarczy tak niewiele...” (rak
piersi), ,,Nie pakuj si¢ do trumny, zrob cytologle
(rak szka1 macicy), ,,Nie krepuj s1e;, zerwij z mil-
czeniem” (rak prostaty), ,,Nie wigz si¢ z papiero-
sem” (rak pluca) oraz ,,Zabezpiecz tyly. Zrob kolo-
noskopie” (rak jelita grubego). No i ostatnia, szosta,
»Rozwiej swoje watpliwosci” (czerniak).

organizm energii. Z obliczen
wynika, ze spalanie tkanki
thuszczowej  najefektywniej
pobudzaty oba rodzaje po-
sitkow o duzej zawartosci
protein. Wsroéd produktow,
ktoére podawano uczestnikom
eksperymentu, byly m.in.:
omlety z serem i pomidora-
mi oraz kanapka z wotowi-
na, ostrym sosem korzennym
i salata popijana niskottusz-
czowym jogurtem. Badacze
zaobserwowali wyrazng za-
lezno$¢ pomigdzy budowa
cialta oraz wpltywem zawar-
tych w diecie biatek na utle-
nianie thuszczoéw. Nasze ciala
zuzywaja energi¢ i korzystaja
z zapasOw tluszczu w roz-
ny sposOb, wigc musimy to
uwzglednié, planujac nasza
dietg. Australijskie Stowarzy-
szenia Dietetykdw potwier-
dza prawdziwo$¢ wynikow na
podstawie wlasnych obserwa-
cji. Badacze daja takze rade
dla osdéb, chcacych zrzucic¢
kilka zbednych kilogramow:
zapomnijcie o chwilowych
dietach, ktore sa teraz takie
modne. Zamiast tego, wlacz-
cie do swojej diety biatka
pochodzace ze zdrowego po-
zywienia, takiego jak chude
czerwone mi¢so, drob i ryby,
rosliny straczkowe, jajka i ni-
skottuszczowy nabiat.

Gabki zapobiegaja
przerzutom?

Sceptryna, stosunkowo prosty
zwiazek wytwarzany przez
wiele gatunkow gabek, sku-
tecznie blokuje powstawanie
przerzutdow nowotworowych
—uwazajg amerykanscy bada-
cze. W swoich eksperymen-
tach wykorzystali sceptryne
pozyskang od gatunku Age-
las nakamurai i dzigki serii
testOw in vitro, przeprowa-
dzonych m.in. na komérkach
raka piersi, pluc oraz szyjki
macicy wykazali, ze analizo-
wany przez nich zwigzek sku-
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tecznie ogranicza ruchliwo$¢
komoérek  nowotworowych
oraz ich zdolno$¢ do zmiany
ksztattu - dwie cechy kluczo-
we dla wyksztatcenia zdolno-
$ci do tworzenia przerzutow
nowotworowych. Co wazne,
wysoka skuteczno$¢ tej sub-
stancji stwierdzono juz przy
stezeniu dwukrotnie nizszym
od uznawanego za toksycz-
ne dla zdrowych komorek.
Szczegotowe testy aktywno-
$ci badanego zwiazku wyka-
zaly, ze blokuje on polimery-
zacje aktyny, biatka, ktorego
czasteczki tacza si¢ ze soba
w dlugie tancuchy lub sie-
ci, 1 ktore w tej formie moga
si¢ kurczy¢ i wplywac¢ w ten
sposob na ksztalt komorki.
Znaczace ograniczenie tego
procesu w komdrkach nowo-
tworowych oznacza, ze traca
one swoja charakterystyczna
zdolno$¢ do odrywania sig
od masy guza, przez co ry-
zyko powstania przerzutu
drastycznie spada. Niezwykle
wazny jest fakt, iz ograni-
czeniu ulega nawet migracja
komoérek  nowotworowych
stymulowanych czynnikami
wzrostowymi, ktére w nor-
malnych warunkach sg czg-
sto w stanie pobudzi¢ nawet
komoérki, ktore wydawaty
si¢ stabilnie przytwierdzo-
ne do ptytek hodowlanych.
Biorac pod uwage niedawne
opracowanie metody syntezy
sceptryny w ilosciach powy-
7ej grama, sceptryna moze
okaza¢ si¢ interesujaca cza-
steczka z punktu widzenia
dalszych testow oraz rozwo-
ju w celach terapeutycznych.
Zdaniem badaczy substancja
ta moze takze trafi¢ do labo-
ratoriow, aby postuzyé jako
srodek pozwalajacy na szyb-
kie zablokowanie ruchliwosci
komoérek nowotworowych na
potrzeby roéznych badan nad
ich fizjologia.

(informacje opracowane na podstawie

materialow, zamieszczonych na me}tgiycz-
nych portalach internetowych oraz PAP)

0. Jozef Tarnawa
Francuskie reminscencie

wsoursum corda”
- w gore serca

Podobnie, jak poprzednim razem, takze
i w tym roku, za pozwoleniem moich przetozo-
nych w miesigcach wakacyjnych moglem wyje-
cha¢ na prace apostolska do Francji. W Tuluzie,
prawie milionowym mie$cie na poludniu Francji,
gdzie miatem do obstugi dwa koscioty francuskie,
petilem moja postuge duszpasterska. W jednym
z nich gromadzili si¢ takze Polacy, ktorzy tam
pracowali. Tamtejszy duszpasterz polonijny ks.
Krzysztof Sielski prosit mnie dodatkowo o zastep-
stwo w tym kosciele na miesigc lipiec, aby mogt
skorzysta¢ z przyshugujacego mu urlopu, wyje-
cha¢ do Polski, odwiedzi¢ swoje rodzinne strony,
swoich najblizszych, zwlaszcza, ze przez szereg
poprzednich lat byt misjonarzem w Afryce. Oczy-
wiscie, ze si¢ zgodzitem po uprzednim uzgodnie-
niu wszystkich obowigzkoéw z moim francuskim
proboszczem, jako moim bezposrednim przetozo-
nym. Jest to juz starszy cztowiek, ktory dawno juz
przekroczyl wiek emerytalny i potrzebuje, przy-
najmniej co pewien czas, pomocy i zastgpstwa.
Ks. biskup powierzyl mu opieke nad mtodzieza
w diecezji, co stara si¢ w dalszym ciggu czynic¢, na
miar¢ swych mozliwosci i sit.

W tym roku w seminarium w Tuluzie wys$wie-
cono tylko jednego ksiedza. To niewiele, jak na
potrzeby tego duzego i wcigz rozwijajacego si¢
miasta. Nic dziwnego, ze z braku ksi¢zy koScioty
powoli pustoszeja, a co za tym idzie, skazane sa na
zagtade. W roku 1905, kiedy we Francji nastapit
catkowity rozdziat Kosciota od Panstwa, wszyst-
kie dobra koscielne, plebanie i budynki koscielne
przeszty na wilasno$¢ Panstwa. Ono tez zaczeto
decydowac¢ o ich ,,by¢ albo nie by¢”. A poniewaz
Panstwo jest laickie, stad tez nie widzi potrzeby
dalszego utrzymania kosciolow i obiektow sakral-
nych, skoro nieliczni praktykujacy parafianie nie
sg w stanie ponies¢ kosztow na ich utrzymanie,
chyba ze chodzi o te koScioty, ktore wpisane sg do
zabytkow klasy zerowej, ze wzgledu na ich szcze-
g6lng warto$¢ historyczng. Pozostale koScioty
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i plebanie koscielne przeznaczone sa do likwidacji lub sprzedazy podmiotom
prywatnym, instytucjom lub zwigzkom wyznaniowym celem ich przebudowy
na sklepy, ré6zne os$rodki handlowe lub muzutmanskie meczety.

Na szczgécie proces ten odbywa si¢ jednak powoli, gdyz we Francji z bra-
ku ksiezy coraz wigkszg odpowiedzialnos¢ za Kosciot bierze na siebie laikat.
Sa to ludzie $wieccy, zrzeszeni w réznych grupach, stowarzyszeniach czy or-
ganizacjach, majacych na celu wspomaganie Kosciota zwlaszcza tam, gdzie
jest tego najwigksza potrzeba. Pomagaja kaptanom, diakonom w ich postudze
duszpasterskiej. Na wielu mlejscach odradzaja si¢ ruchy religijne, charyzma-
tyczne, ktore aktywnie angazujg si¢ w dzielo ewangelizacji i przyczyniajg sig
do wzrostu wiary 1 do j Jej upowszechniania. Organizujg czytanie Stowa Bozego,
liturgiczne modlitwy, §piewy, procesje..

W parafii, w ktorej pracowalem dostrzeglem ze wiara tych ludzi byta glebo-
ka. Podczas niedzielnych mszy §w. zawsze towarzyszyta mi ktoras z grup litur-
gicznych, a byto ich kilka. Sami przygotowywali czytania biblijne, przypada-
jace na ten dzien, $piewy, modlitwe wiernych. Przy wejSciu do §wiatyni lezaty
na potkach $piewniki, aby kazdy mogt si¢ w nie zaopatrzy¢ i w ten sposob brac¢
czynny udziat w liturgii. Mialo si¢ wrazenie, ze Kosciot jest tu wcigz jeszcze
Zywy 1 ze wiara wzmacnia nadzieje i jednoczy ludzi we wspolnej modlitwie.

Wzruszajace byly chwile udzielania sakramentu chrztu. Gdy przypadt on
w niedziele, zawsze sprawowany byl po mszy §w. Gromadzit zwykle wicksza
liczbe ludzi, a to migedzy innymi dlatego, ze dla wielu Francuzow jest to jedy-
ny sakrament, ktory przyjmuja w swoim zyciu obok, cho¢ tez coraz rzadziej,
sakramentu malzenstwa. Francuzi lubig wtedy okazale ceremonie. Z okazji np.
slubu zapraszaja calg rodzine, przyjaciot, bliskich i znajomych, a takze wybit-
nych artystow i $piewakdw, aby doda¢ splendoru uroczystosciom. Redaktorzy,
dziennikarze i1 fotoreporterzy nagtasniajg i upamigtniaja przebieg calej ceremo-
nii, zapisanej nastgpnie w prasowych dziennikach. W parafii mialem tez kil-
ka pogrzebow, przewaznie ludzi starszych Ostatnio chowalem stuletnig babcie
z domu opieki spotecznej. Pogrzeby, na zyczenie rodziny zwykle bywaly krotkie,
stad w moim przypadku poza jednym wyjatkiem, odbywaty si¢ bez mszy $w.

Duzym przezyciem dla mnie byty ostatnie dni pobytu we Francji spgdzo-
ne w Lourdes. W tym wielkim ,,sanktuarium ludzkiego cierpienia” mogltem
w serdecznej modlitwie poleci¢ Bogu przez wstawiennictwo Matki Najswiet-
szej wszystkich chorych i cierpigcych, a zwlaszcza chorych naszych szpitali
opolskich. Sanktuarium to, lezace u stop Pirenejow, podobnie jak i cate okoli-
ce, zostato w tym roku dwukrotnie nawiedzone przez wielkg powddz. Obecnie
wszystko powoli wraca do normy. Zerwane mosty na rzece Gave zaczynaja
przepuszczaé pielgrzymow, ktorzy coraz liczniej zaczynajg gromadzi¢ si¢ przed
grotg objawien Matki Bozej, aby prosi¢ o potrzebne taski, opieke i zdrowie.
Stamtad tez przywiozlem rozance, obrazki, medaliki i wod¢ z cudownego zro-
detka, ktore Matka Boza wskazala Bernadecie Soubirous podczas swoich obja-
wien w lipcu 1858 roku. Wszystko to zostanie rozdane chorym, aby podnosito
serca ,,sursum corda”, wlewajac w nie wiecej ufnosci, otuchy i nadziei.

0. Jozef Tarnawa

O. Jozef Tarnawa jest emerytowanym kapelanem Opolskiego Centrum Onkologii.
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Ludzie nie dlatego przestajq si¢ bawié, bo sig starzejq, lecz starzejq sig,

bo przestajg si¢ bawic. Mark Twain

Usmiechnij sie

Z amerykanskiego filmu o Stanach Zjednoczo-
nych mozna dowiedzied sie, Ze:

* Szef policji jest zawsze czarny.

* W sypialni naczelnika policji telefon jest zawsze
po tej stronie, po ktorej Spi jego zona.

o Uczciwy i cigzko pracujgcy policjant zostaje
zwykle zastrzelony na kilka dni przed emeryturq.
* Detektyw rozwigze sprawe tylko wtedy, kiedy
Jjest od niej odsuniety.

« Jezeli bohater musi rozbroi¢ bombe i zastana-
wia sig, ktory kabel przecig¢, zawsze wybierze
wiasciwy kolor.

* Drewniane stoly sq kuloodporne.

* Podczas dowolnego dochodzenia policyjnego
trzeba przynajmniej raz odwiedzi¢ lokal ze strip-
tizem.

o Jezeli w filmie jest jakas tadna blondynka i ma
powiedzmy 22 lata to bardzo prawdopodobne, ze
Jjest Swiatowym ekspertem od energii nuklearnej.
* Kobieta, ktora nosi peruke i diugi plaszcz jest
psychopatycznym mordercq.

» Komputery nigdy nie majq kursora na ekranie,
ale zawsze majg napis ,, Enter Password Now”

* Dzwoni telefon, ktos mowi ,, wigcz telewizor na
kanat dwunasty”, gdy bohater to zrobi, zawsze

zobaczy wazng wiadomos¢ od samego poczgtku.
* Monitor komputerowy wyswietla obraz na twa-
rzZy pracujgcego przy nim cztowieka.

* Wszystkie zdjecia (zwlaszcza te przechowywane
w systemach komputerowych) mozna powigksza¢
w nieskonczonosc, aby odczytaé dowolnie mate
szczegoly.

* Jezeli jestes mistrzem karate, twoi przeciwnicy
odlozq bron palng i pozwolg ci sig¢ po kolei zma-
sakrowac.

* Wszystkie lozka majq specjalng posciel, w ktorej
kotdra jest w ksztalcie litery L, tak, ze zakrywa ko-
biete po pachy, a faceta obok nigj tylko do pasa.

» Wszyscy kosmici znajg angielski.

* Zawsze da sig zaparkowa¢ tuz pod budynkiem,
do ktorego chcemy sie udac.

* Kiedy placisz za taksowke, nie patrz na portfel.
Po prostu wyjmij pierwszy lepszy banknot. Bedzie
to zawsze doktadnie tyle, ile nalezy sie za kurs.

» Jezeli wida¢ ogromngq szybe, za kilka chwil nie-
chybnie ktos zostanie przez nig wyrzucony.

* Nawet, jezeli bohater jedzie prostq drogg, ko-
nieczne jest, zeby krecit kierownica w prawo
iw lewo, co kilka chwil.

Rozwin swoj genialny umyst

Ktorego dentyste wybracé?

W Wachocku jest tylko jedna klinika dentystyczna, w ktorej przyjmuje dwoch specja-
listow. Doktor Borowski ma pigkne, zdrowe zgby. Uzgbienie doktora Brzgczyszczy-
kiewicza to obraz nedzy i rozpaczy. Wyobraz sobie, ze zjawiasz si¢ w tej miejscowosci
z potwornym boélem ze¢ba. Ktérego dentyste wybierzesz?

(Odpowiedz w numerze listopadowym)

Rozwiazanie zagadki z numeru wrzesniowego (Ile kosztuje piteczka?):
Oczywiscie nie 10 z1, jak sie na pierwszy rzut oka wydaje, tylko... 5 zt! Pokazuje to rownanie:

X+Y=110, Y= X+100
X+X+100=110
2X=110-100

2X=10

X=5
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