19 pazdziernika — Finat ,Tondw Zdrowia” oraz Biata Sobota
w Opolskim Centrum Onkologii

Mammografia skryningowa,
konferencja oraz koncert

w finale kampanii ,,Tony Zdrowia”

d dawna dzien 17 pazdziernika jest obchodzony jako Dzien Walki z Rakiem
Piersi. Z tej okazji od kilku lat Opolskie Centrum Onkologii organizowato Marsz
Nadziei oraz Biatg Sobotg, podczas ktorej mieszkanki Opola i regionu mogly wy-
kona¢ bezptatng mammografi¢ w ramach programu skryningu (przesiewowego).

W tym roku Dzien Walki z Rakiem Piersi obchodzony byt inaczej. Nie bylo
Marszu Nadziei, a Biala Sobota byla czgscia trwajacej kilka tygodni wspdlnej z
kardiologami i nlepeinosprawnyml kampanii ,, Tony Zdrowia”, ktorej finat nastapit
w dniu 19 pazdziernika na terenie OCO (zob. zdjgcia na druglej stronie oktadki).

Przypomnijmy. ,,Tony Zdrowia” zostaly zainicjowane pod koniec sierpnia
br. pod hastem ,,Profilaktyka i niepelnosprawno$é¢ w chorobach cywilizacyj-
nych”. Celem kampanii byto uzmystowienie Opolanom z catego regionu, Ze pro-
filaktyka i zdrowy styl zycia stanowig sedno indywidualnych staran kazdego na
rzecz wiasnego zdrowia. I ze najwigkszym zdrowotnym zagrozeniom cywiliza-
cyjnym - chorobom uktadu krazenia, nowotworowym oraz szeroko rozumianej
niepetnosprawnosci - mozna si¢ skutecznie przeciwstawiac.

Finatowa sobota kampanii sktadata si¢ z kilku cz¢éci: medycznej, w postaci
badan profilaktycznych w kierunku wczesnego wykrywania raka piersi u kobiet
(mammograﬁa skryningowa) i badan kardiologicznych (konsultacje lekarskie,
pomiar ci$nienia i poziomu cholesterolu oraz cukru), naukowej, czyli konferen-
¢ji z udziatem polskich autorytetow medycznych oraz artystycznej, w ktorej le-
karskie kapele z Opolszczyzny i innych regiondw, wspierane udzialem znanych
muzycznych gwiazd, daty popis swoim umiejetnosciom.

I tak na badanie mammograficzne zgtosito si¢ 60 Opolanek wieku 50-69 lat,
z takich miejscowosci, jak: Dabrowka Lubnianska, Gogolin, Karczéw, Korni-
ca, Krapkowice, Lewin Brzeski, Lacznik, Miedziana, Olesno, Opole, Ozimek,
~==. Polska Nowa Wies$, Rogéw Opolski,
Rzedziwojowice, Skarbimierz, Su-
chy Bor, Tarnow Opolski, Tutowice i
Zdzieszowice. Kazda z pan, ktéra wy-
konata tego dnia mammografi¢ otrzy-
mata zestaw cennych upominkow.

Lekarze kardiolodzy przyjmowa-
li w dwoch gabinetach, udzielajac
porad wszystkim zainteresowanym,
bez limitu wieku i ptci. Dokonywali
pomiaréw parametrow, waznych w
diagnostyce choréb uktadu krazenia,
jak cisnienie, cholesterol, a takze cu-
kier. W sumie udzielili ponad 40 po-
rad, w tym takze z zakresu zdrowego
stylu zycia.
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Aspekt profilaktyki onkologicznej i kardiologicznej uzupetniony byt materia-
fami edukacyjno-informacyjnymi na stoiskach, promujacymi nie tylko skryning
mammograficzny, ale takze cytologiczny, jak rowniez przyblizajacymi zasady
Europejskiego Kodeksu Walki z Rakiem. Stoiska przygotowali i obstugiwali pra-
cownicy wojewodzkich osrodkow koordynujacych oba programy przesiewowe.

Oblegane przez Opolan byly takze stoiska opolskiego oddziatu NFZ, na kt6-
rych kazdy mogl uzyska¢ loginy i hasta do ZIP — Zintegrowanego Informatora
Pacjenta, bez koniecznosci wizyty w siedzibie NFZ przy ul. Glogowskiej. Dzigki
ZIP, przypomnijmy, kazdy ubezpieczony ma wglad w swoj osobisty rejestr ustug
medycznych, z wyceng oraz kosztem lekow, przepisywanych przez lekarzy. In-
nymi slowy moze dowiedzie¢ si¢, ile NFZ wydat na jego... chorowanie. I to
poczawszy od roku 2008.

Konferencja naukowa pn. ,,Medycyna i Muzyka”, ktéra rozpoczela si¢ o
godz. 16 stanowita naukowe uzupekienie kampanii w temacie znaczenia badan
skryningowych w profilaktyce nowotworowej oraz zdrowego stylu zycia w pro-
filaktyce kardiologicznej. Jej moderator, dr Marek Kania, opolski kardiolog,
poinformowat zebranych o idei ,,Tonow Zdrowia”, podkreslajac range indywi-
dualnych dziatan kazdego cztowieka na rzecz swojego zdrowia. W konferencji
udzial wzi¢li nie tylko lekarze i §redni personel medyczny opolskich placowek
ochrony zdrowia, ale takze osoby spoza branzy medycznej, Opolanie po prostu.
Ludzi przyszto tak wielu, ze trzeba byto dostawia¢ tawki. Wérdd zaproszonych
nie zabraklo waznych go$ci, m.in. dr. Macieja Piroga, doradcy prezydenta RP
Bronistawa Komorowskiego, wicemarszatka wojewddztwa opolskiego dr. Ro-
mana Kolka, Filipa Nowaka, dr. Tomasza Uhera i Grazyny Kowcun, czyli
przedstawicieli $cistego kierownictwa opolskiego oddziatu NFZ. Takze z odle-
glego od stolicy regionu miasteczka Kietrz, a konkretnie z tamtejszego Zespotu
Szkol, przyjechaty z opiekunkami zwyciezczynie tegorocznego, ogdlnopolskie-
go konkursu Zdrowia Gmina (wiecej o ich sukcesie pisalismy w nr. pazdzierni-
kowym), ktore dla swojej gminy wygraty 100 tys. zi!

Jako pierwsza wyklad ,,Rak piersi - wspélna nazwa réznych choréb” wy-
glosita dr Barbara Czerska-Pienkowska z Centrum Onkologii w Warszawie.
Drugim prelegentem byt prof. dr n. med. Marian Zembala, znany kardiochirurg
i transplantolog, dyrektor Slaskiego Centrum Chorob Serca w Zabrzu, ktory wy-
glosit prelekecje na temat chorob ukladu krazenia. Ostatni z moéwcow, prof.
Jerzy Woy-Wojciechowski z Warszawy, nie tylko znany lekarz, ale i muzyk,
autor wielu muzycznych przebojow (m.in. ,,Gonigc kormorany”, hitu sprzed lat
$piewanego przez Piotra Szczepanika), omoéwit temat ,,Muzyka i medycyna”.
(Wyktady prelegentow zostanq szerzej omowione w numerze grudniowym nasze-
go miesigcznika).

Obchody Dnia Walki z Rakiem Piersi oraz kampani¢ profilaktyczna ,,Tony
Zdrowia” zakonczyt koncert ,,Sztuka nie tylko lekarska”, zorganizowany w
atrium Zaktadu Radioterapii w OCO, z udziatem muzykujacych lekarzy z kil-
ku osrodkow w kraju, a nawet zagranicy. Gwiazdami koncertu byli Krzysztof
Puma Piasecki, jeden z najwigkszych polskich gitarzystow, oraz Kuba Sienkie-
wicz, lider zespolu Elektryczne Gitary.

Roéwniez te koncertowa czg¢$¢ kampanii ,, Tony Zdrowia” omowimy w numerze
grudniowym, bo... dziato si¢ naprawde sporo a do tego w doborowym gronie!
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Drugi koncert kampanii profilaktycznej ,Tony Zdrowia”

»Muzyka naszych serc”

. to tytut drugiego koncertu, rozpoczetej pod
koniec sierpnia ogdlnowojewodzkiej kampanii profi-
laktycznej ,,Tony Zdrowia”. Koncert zorganizowany
zostal w ramach Swiatowego Dnia Serca w ostatnig
niedziel¢ wrze$nia w najwigkszym w regonie Cen-
trum Handlowym ,, Karolinka” (zob. zdjecia na trze-
ciej stronie okiadki). Jego gwiazda byt zespot lekarzy
»Kardioband”, grajacy dla kilkusetosobowej wi-
downi, wsrod ktorej nie zabraklo zaproszonych gosci,
m.in. prezesa Naczelnej Rady Lekarskiej dr. n. med.
Macieja Hamankiewicza oraz wicemarszatka woje-
wodztwa dr. Romana Kolka.

Charakter prozdrowotny tej kulturalno-handlowej
niedzieli w ,,Karolince” podkreslaty stoiska prowa-
dzone przez lekarzy kardiologéw oraz stoiska orga-
nizatoréw skryningdw mammograficznego i cytolo-
gicznego w regionie, dzigki ktorym Opolanki moga
wykrywa¢ w stadiach przedklinicznych guzy plers1
oraz zmiany na szyjce macicy, mogace rozwina¢ si¢
w chorobg nowotworowa.

Dodatkowo przedstawiciele opolskiego oddziatu
NFZ ubezpieczonym Opolanom udostepniali loginy
i hasta do programu ZIP (Zintegrowany Informa-
tor Pacjenta), dzieki ktéremu mozna mie¢ wglad w
swoje dane o leczeniu i tegoz leczenia finansowaniu,
poczawszy od roku 2008. Na stoiskach kardiologicz-
nych wykonywano pomiary cholesterolu, cisnienia
oraz cukru, a w indywidualnych rozmowach dawano
wskazowki odnosnie do prozdrowotnego stylu zycia i
odzywiania. Wiedze te ugruntowywat takze mini kon-
kurs wiedzy o chorobach uktadu krazenia nagradzany
cennymi upominkami.

Na stoiskach mammograficznych i cytologicznych
mozna bylo zaopatrzy¢ si¢ nie tylko w upominki, pro-
mujace wiedzg o obu programach przesiewowych, ale
takze w informacje o niebagatelnym dla zdrowia zna-
czeniu profilaktyki.

Oferte prozdrowotna niedzielnego popotudnia w
Karolince uzupelniat pokaz modnych ostatnio ¢wi-
czen ,,zumba” oraz ,,Indoor Cycling” grupowa jazda
na rowerach stacjonarnych pod okiem instruktorow
Fit LifeHealth&Fitness.

Kazdy zainteresowany mogt takze wzig¢ udziat w
kursie postepowania w wypadku nagtego zatrzymania
krazenia przy wykorzystaniu fantoméw osoby doro-
stej oraz dziecka.

XXI wiek w medycynie
Fakty i nadzieje

Niebezpieczna patelnia

Zgodnie z wynikami trzech
chinskich badan (z Hong-
kongu, Szanghaju i prowincji
Gansu), umiarkowanie czgste
i bardzo czeste przyrzadza-
nie potraw podsmazanych
czy smazonych w glebokim
tluszezu wiaze si¢ ze znacz-
nym wzrostem ryzyka zacho-
rowania na raka ptuc. W do-
datku metoda smazenia czy
rodzaj stosowanego oleju nie
maja tu nic do rzeczy. Gazy
emitowane podczas smaze-
nia sg dla ludzi rakotworcze
— napisano w raporcie spo-
rzadzonym po badaniach.
Ich autorzy to cztonkowie
Migdzynarodowej  Agencji
Badan nad Rakiem Swiato-
wej Organizacji Zdrowia. Na
razie wnioski wyciagnig¢to
gtownie z badan na zwie-
rzetach laboratoryjnych. W
studiach chinskich by¢ moze
wystepowaty dodatkowe nie-
obojetne czynniki, poniewaz
niektorzy kucharze korzy-
stali z paliw stalych. W zle
wentylowanych pomieszcze-
niach, gdzie pali si¢ weglem
lub drzewem, dochodzi do
zwigkszenia ryzyka zacho-
rowania na raka (chodzi o
karcinogenne oddziatywanie
drobnych czasteczek i gazow
powstajacych w czasie spa-
lania). Warto dodaé, ze nie-
mal potowa ludnosci $wiata
ogrzewa si¢ i gotuje przy
piecach opalanych wlasnie
drzewem lub weglem.
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Otylos¢ a ,,hormon glodu”

Naukowcy amerykanscy do-
nosza o nowatorskiej tera-
pii, ktorej celem jest trwate
obnizenie poziomu greliny,
zwanej ,hormonem gtodu”.
Procedura ma szansg stac si¢
skutecznym i mato inwazyj-
nym sposobem leczenia oty-
tosci. Zatozenia opracowanej
metody sg proste. Od pew-
nego czasu wiadomo, ze do
produkcji greliny niezbgdna
jest wydajna dostawa krwi
do produkujacych ja komo-
rek, zlokalizowanych przede
wszystkim w dnie Zoladka
(cho¢ brzmi to dziwnie, jest
to czg¢$¢ tego organu potozona
najblizej glowy). Badacze za-
lozyli, ze zamknigcie $wiatla
naczyn, doprowadzajacych w
to miejsce krew, czyli ich em-
bolizacja, powinno znacznie
zmniejszy¢ produkcje ,hor-
monu glodu”. Aby potwier-
dzi¢ prawdziwos$¢ tej hipote-
zy, przeprowadzono badania
na $winiach, wybranych do
tego celu ze wzgledu na po-
dobienstwa anatomiczne i
fizjologiczne. Zastosowanie
takiego modelu badawcze-
go dawato niemal caltkowita
pewnos$¢, ze uzyskane wy-
niki uda sie uzyskaé takze
w przypadku zastosowania
podobnej procedury u ludzi.
Aby osiagna¢ zamierzony
cel, wykorzystano cewni-
kowanie - malo inwazyjna
procedurg, polegajaca na wy-
konaniu nacigcia w okolicy
pachwin i wprowadzeniu do
tetnic specjalnie przygoto-
wanego przewodu. Po do-
tarciu koncowki urzadzenia
do naczynia, zaopatrujacego
dno zotadka wstrzyknigto
w to miejsce morhuat sodu
- zwiazek niszczacy struktu-
r¢ naczynia i doprowadzaja-
cy do jego zamknigcia. Jak
twierdza autorzy metody, w
niedalekiej przysztosci moze
ona okazac si¢ atrakcyjng al-

Konferencja , Zrozumie¢ nowotwory glowy i szyi”

Szybko diagnozowac
i leczyé

,,Zrozumiec’ nowotwory glowy i szyi” to tytul konferen-
cji, jaka odbyta si¢ w Urzegdzie Marszatkowskim pod koniec
wrzesnia w ramach ogdlnopolskiej kampanii na rzecz Pro-
gramu Profilaktyki i Wezesnego Wykrywania Nowotwo-
row Glowy i Szyi, noszacego t¢ sama nazwe. Konferencje
zorganizowano z inicjatywy opolskich koordynatoréw pro-
gramu dr Lidi¢ Czopkiewicz, kierownika Zaktadu Radiote-
rapii w Opolskim Centrum Onkologii, dr. Jerzego Jakubi-
szyna, ordynatora Oddziatu Laryngologii w Wojewddzkim
Centrum Medycznym, pod patronatem marszatka regionu J6-
zefa Sebesty, ktorego reprezentowal wicemarszatek Roman
Kolek. Role gospodyni spotkania petnita Sybilla Fusiarz ze
Stowarzyszenia Ambasada Sukcesu (powotanego gtownie z
mysla o osobach laryngektomowanych, bez krtani), ktore
konferencj¢ przygotowato.

Nowotwory glowy i szyi

Rozwijaja si¢ w obrebie nosa i zatok przynosowych, jamy
ustnej, jezyka, podniebienia, wargi, gardta, krtani, gruczo-
tow slinowych, ucha i tarczycy (nowotwory mozgu i gatki
ocznej nie sq klasyfikowane jako nowotwory glowy i szyi).
Jak wiekszos$¢ nowotworow zwykle rozwijaja si¢ skrycie i
wywotuja objawy, podobne do tych, jakie towarzysza ba-
nalnym infekcjom gornych drog oddechowych (bol gardta,
drapanie w gardle, bol podczas polykania, chrypka). Ryzy-
ko zachorowania jest trzykrotnie wigksze u mezczyzn niz
u kobiet.

Przypomnijmy (zob. tez nr 10 naszego miesiecznika), ze
rok 2013 zostal ogloszony ,,Rokiem walki z nowotwora-
mi glowy i szyi”, gtéwnie po to, by zwrdci¢ uwage na fakt
coraz czgstszych zachorowan na nowotwory tego typu, nale-
zace do szesciu najczesciej diagnozowanych u Polakow po
40. roku zycia (ok. 10 tys. nowych zachorowan rocznie; u
0sob mtodszych czgsto zwigzane sa z obecnos$cia w ich orga-
nizmie wirusa HPV, ktory przenoszony jest droga kontaktow
seksualnych). Epidemiolodzy sa zdania, ze w najblizszych 20
latach czgstotliwo$¢ zachorowan bedzie znaczgco wzrastac.
Dlatego dla zahamowania tych niekorzystnych tendencji
polscy laryngolodzy i onkolodzy opracowali wspomniany
program i uruchomili kampani¢ edukacyjna pod patronatem
Polskiej Grupy Badan Nowotworéw Glowy i Szyi. Celem
tych dziatan jest podnoszenie §wiadomosci spotecznej na
temat nowotworéw glowy 1 szyi, a poprzez to poprawa wy-
nikow leczenia. Akcja skierowana jest do wszystkich, ale z
duzym naciskiem na lekarzy rodzinnych oraz laryngologow,
a takze dentystow i farmaceutow. Niezbedna, podstawowa
wiedza ma uwrazliwi¢ lekarzy na wczesne objawy choroby
dla mozliwie najszybszego kierowania pacjentéw na terapi¢
do specjalistow.

Na poczatek dr Jerzy Jakubiszyn, bedacy rowniez kon-
sultantem wojewodzkim ds. otolaryngologii, scharakteryzo-
wat program, podkreslajac jego podstawowe przestanie do
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potencjalnych pacjentow: skoro nie mamy zbyt wielkiego
wplywu na zachorowania na nowotwory glowy i szyi to
przynajmniej zrébmy wszystko, by je szybko wykrywaé
ileczy¢.

Wazne w tym kontekscie jest hasto ,,1 przez 3”, ktore
oznacza: jesli przez 3 tygodnie utrzymuje si¢, mimo leczenia,
co najmniej jeden z takich objawow, jak: pieczenie w jamie
ustnej, niegojace si¢ owrzodzenie, czerwone lub biale naloty
w jamie ustnej, bol gardta, chrypka, problemy z potykaniem
lub bol w trakcie potykania, obrzek szyi, guz na szyi, prob-
lem z drozno$cia nosa, krwista wydzielina — nalezy jak naj-
szybciej udac si¢ do lekarza laryngologa.

Nastegpnie Sybilla Fusiarz omoéwita role organizacji po-
zarzadowych w Zyciu pacjentow laryngektomowanych, a
zwlaszcza pomocy przy nauce mowienia bezkrtaniowego.
Potwierdzeniem faktu, ze mozna bez krtani nie tylko mowic,
ale 1 §piewac, byli obecni na konferencji cztonkowie ww. Sto-
warzyszenia: znany takze z tych taméw Antoni Korzekawa
i pan Zygmunt, ktoéry wystapit z minirecitalem, przyjetym
duzymi brawami.

Dr Lidia Czopkiewicz przedstawila liczby, dotyczace za-
chorowan i zgondéw na nowotwory glowy i szyi, omawiajac
czynniki ich ryzyka, zardwno fizyczne, jak i psychiczne, czyli
szeroko pojmowany styl zycia. Najwigcej uwagi poswigcita
wplywowi naszej codziennej diety na zdrowie lub tez rozwoj
chordb, zwlaszcza nowotworowych. Obszerny wywiad z pre-
legentka na ten temat na stronie 8-12.

W dyskusji glos zabrali m.in. dr Aleksander Sachanbin-
ski, ordynator Oddziatu Chirurgii Onkologicznej w OCO,
zartobliwie nawiazujac do $piewanej przez pana Zygmunta
$laskiego szlagieru o paleniu fajki, ktory to natdg jest czgsto
przyczyna raka krtani, a wicemarszalek wojewodztwa Ro-
man Kolek zadeklarowal m.in. dalsza pomoc w organizowa-
niu i promowaniu tego typu akcji edukacyjno- informacyj-
nych. Ten pomyst popralta Anna Matejuk, dyrektor WSSE,
obiecujagc m.in. pomoc regionalnych jednostek sanepidu w
kolportazu ulotek i plakatow.

Red. Danuta Starzec z Radia Plus méwila o randze diety
ijej wplywie na rozwoj badz zapobieganie wielu chorobom,
podkreslajac ogromng role dietetykdw w szpitalach. Rzecz
w tym jednak, aby nie byli oni postrzegani wylacznie jako
ci, ktorzy tylko licza kalorie, bo wlasciwie dobrana dieta to
co$ znacznie wazniejszego niz tylko warto$¢ kaloryczna po-
karmu. Jako przyktad do nasladowania podata Opolskie Cen-
trum Onkologii, zatrudniajace Joanne Gruszke, dietetyczke
kliniczng, ktorej inne osrodki bardzo zazdroszcza.

Na zdjeciu od lewej: dr. dr. Jerzy Jakubiszyn, Roman Kolek,

Lidia Czopkiewicz, Aleksander Sachanbinski

ternatywa dla stosowanych
obecnie tzw. zabiegdéw baria-
trycznych. Polegaja one na
wykonaniu obejscia (by-pas-
su) zotadka w taki sposob,
by pokarm trafiat z przetyku
bezposrednio do jelita. Meto-
da ta, cho¢ prowadzi do ob-
nizenia masy ciala, ma kilka
istotnych wad. Najwazniej-
szymi z nich s3 pojawiajace
si¢ do$¢ czesto powiktania
pooperacyjne oraz mozliwo$¢
uposledzenia procesu trawie-
nia ze wzglgdu na ominigcie
waznego organu, jakim jest
zotadek. Zastosowanie no-
wej techniki pozwala znacz-
nie zmniejszy¢ zagrozenie
wystapienia ktoregokolwiek
z tych niepozadanych symp-
tomow. Po wykonaniu za-
biegu przeprowadzono ba-
danie poziomu greliny we
krwi zwierzat. Eksperyment
wykazal, ze spadek stezenia
hormonu wyniést az 60% w
stosunku do zwierzat, u kto-
rych wstrzyknigto do tetnicy
obojetny dla organizmu roz-
twor soli fizjologicznej. Na-
ukowcy pracujacy nad opra-
cowaniem techniki twierdza,
ze sekretem jej skutecznos$ci
jest wptywanie na najbardziej
podstawowy mechanizm po-
wstawania uczucia glodu.
Apetyt jest skomplikowa-
nym zagadnieniem, gdyz jest
zwigzany zarOwno z umy-
stem, jak i z cialem. St¢zenie
greliny waha si¢ w ciagu dnia
w odpowiedzi na wiele rodza-
jow bodzcow emocjonalnych
i fizjologicznych. Ale nawet
gdy moézg mowi ,,produkuj
wiecej greliny”, embolizacja
naczyn fizycznie zapobiega
wytwarzaniu hormonu gltodu
przez zotadek. Na razie nie
wiadomo, kiedy doktadnie
opisywana metoda znajdzie
zastosowanie w ,ludzkiej”
medycynie, ale wiele wska-
zuje na to, ze nastapi to dos$¢
szybko.

Listopad 2013 - Biuletyn Informacyjny 0C0



Zastrzyki z radioaktyw-
nego cementu a przerzuty
do kosci

Badacze amerykanscy opra-
cowali nowa metode radze-
nia sobie z przerzutami do
kregostupa, ktore powsta-
ja w przebiegu raka piersi.
Standardowo stosuje si¢ se-
sje radioterapii, okazalo si¢
jednak, Ze istnieje co$ innego
1 bardzo obiecujacego — za-
strzyki z radioaktywnego ce-
mentu, ktore podaje si¢ bez-
posrednio do trzonu kregdw.
Gdyby metoda okazala si¢
klinicznie przydatna, mogta-
by wyeliminowaé sesje ra-
dioterapii. W poréwnaniu do
teleterapii, opisywana proce-
dura pozwala na dostarczanie
wyzszych dawek promienio-
wania do przerzutow w kos-
ciach i nizszych do rdzenia
krggowego oraz innych nie-
zmienionych chorobowo tka-
nek. Niewykluczone wigc,
ze udatoby si¢ polepszy¢
wyniki terapii. Przerzuty do
kregostupa powoduja silny
bol oraz ztamania kregow.
Ze wzgledu na blisko$¢
rdzenia 1 nerwow skutkuja
czgsto powaznymi kompli-
kacjami neurologicznymi. W
takich sytuacjach prowadzi
si¢ przewaznie dwuetapo-
we leczenie: 1- procedura
chirurgiczna  (wertebropla-
styki lub kyfoplastyki), w
ramach ktorej ztamany trzon
jest wypelniany cementem
kostnym, stosowanym przez
ortopedéw réwniez podczas
mocowania endoprotez, 2-
teleterapia. Skuteczno$¢ tej
ostatniej jest ograniczona,
poniewaz blisko$¢ rdzenia
kregowego obniza bezpiecz-
ng dawke promieniowania.
Terapia jest tez uciazliwa
dla pacjentow, gdyz z tego
samego powodu dzieli si¢ ja
na wiele sesji. Nowy pomyst
to potaczenie w jeden zabieg
obu opisanych wyzej faz.

,, Niech jedzenie bedzie lekarstwem, a lekarstwo
jedzeniem” Hipokrates (460-370 p.n.e.)

Jedzenie ma znaczenie.

Ogromne! 1)

Z. dr Lidia Czopkiewicz, kierownikiem Zakta-
du Radioterapii w Opolskim Centrum Onkologii,
konsultantem wojewodzkim w dziedzinie radiote-
rapii, rozmawia Krystyna Raczynska

- Jest Pani nie tylko szefowa Zakladu Ra-
dioterapii w OCO i autorytetem w dziedzinie
leczenia nowotwordéw przy pomocy promie-
niowania jonizujacego, ale takze znawczynia
tematu wplywu pozywienia oraz stylu zZycia
zaréwno na zdrowie, jak i na choroby. Takze
te nowotworowe, ktérych ludzie boja si¢ naj-
bardziej, bo sa — w powszechnym przekonaniu
- najmniej przewidywalne i od ludzkich staran
niezalezne...

- Nie ma chyba bardziej
szkodliwego pogladu niz
ten, ze na chorob¢ nowo-
tworowg cztowiek nie ma
zadnego wptywu, ze to, czy
zachoruje, czy nie, zostato
- jak sadzi wielu - zapisa-
ne gdzie§ w gwiazdach, lub
jest przeznaczeniem czy
moze karg bosky. Prawda
Jest taka ze czynmkl ryzyka powstania nowotwo-
row sg w niewielkim stopniu od nas niezalezne,
a niektorzy nawet sadza, ze na wszystko mamy
wplyw. Oznacza to, ze zdecydowanej wigkszosci
nowotworow ztosliwych mozna skutecznie zapo-
biec. Bo to wiasnie swoim calym zyciem, jego
stylem, na wszystkich mozliwych poziomach,
zapracowujemy sobie na wszystkie choroby, takze
nowotworowe.. Wybor nalezy do nas.

- W czym tkwi sedno procesu nowotworzenia?

Nowotwor, najogdlniej mowigc, to nadmierny
rozrost zmienionych morfologicznie i funkcjo-
nalnie komodrek naszego organizmu. Prowadzi do
niszczenia narzadow poprzez naciekanie i prze-
rzuty odlegle. Jego powstanie to wypadkowa wie-
lu czynnikéw, pochodzacych zaréwno z zewnatrz,
jak 1z wnetrza organizmu, np. kancerogenow egzo
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Etapy powstawania nowotworow

¢ Inicjacja- pod wptywem kancerogenu dochodzi do
transformacji nowotworowej — w komoérce dokonuja si¢
zmiany, ale komorka nie rozmnaza si¢, zmiana pozostaje
utajona.

* Promocja- pod wplywem ponownego zetknigeia sig
z kancerogenem (tym samym lub innym) nastgpuje po-
budzenie proliferacji tych komorek, ale na tym etapie
jest to jeszcze proces ,,odwracalny”, trwajacy wiele lat;

usuniecie czynnikow rakotwérczych moze zapobiec roz-
WO0jowi nowotworu.

* Progresja- jesli czynniki kancerogenne nadal oddziatu-
Janazmienione ogniska komorek nastgpuje etap powsta-
wania heterogennej, szybko rosnacej populacji zmienio-
nych komarek nowotworowych, zdolnych do odrywania
si¢, wnikania do naczyn i dawania przerzutow.

1 endogennych. Niezwykle istotne sg rowniez pre-
dyspozycje psychiczne i genetyczne danego orga-
nizmu. Wspoélczesna nauka nie ma watpliwoscl, ze
najwazniejszg role w rozwoju nowotwordéw zlo-
sliwych odgrywaja czynniki zewnetrzne, na ktore
kazdy z nas ma wplyw. Zachodzgce w organizmie
procesy metaboliczne oraz czynniki rodowiskowe
moga powodowac uszkodzenie DNA, no$nika in-
formacji genetycznej. Codziennie w kazdej komor-
ce ma miejsce nawet milion takich uszkodzen, kto-
re sg Zazwyczaj naprawiane przez organizm, przez
jego uktad odpornosciowy. Jesli jednak na skutek
roznych czynnikéw zostang uszkodzone i niena-
prawione pewne wazne geny, odpowiedzialne za
wzrost i roznicowanie, tzw. protoonkogeny i geny
supresorowe, to komorka zaczyna ,,rakowacie¢”.

Mechanizm tego procesu przypomlna pedzacy sa-
mochod, w ktorym rownoczesnie popsut si¢ pedat
gazu — jest wcisniety na stale - oraz hamulec, kto-
ry przestaje dziata¢. Taki samochéd trudno wtedy
zatrzymac... Podobnie dzieje si¢ z komorkami no-
wotworowymi - zaczynajg si¢ mnozy¢ i organizm
nie moze tego procesu powstrzymac.

- SKkoro nowotwor zaczyna si¢ na poziomie
pojedynczej komorki czlowieka, a nasze orga-
nizmy skladaja si¢ z kilkudziesi¢gciu bilionéw
komorek, to walka z rakiem wydaje sie z gory
przegrana...

Nowotwoér nie zaczyna si¢ na poziomie poje-
dynczej komorki. To bardzo ztozony proces. My
go zaczynamy opisywac dopiero od tego poziomu
albo i pdzniej. Trzeba wreszcie zdac sobie sprawe,
ze az 80-90 proc. wszystkich nowotworow spo-

Jako ze do cementu kostnego
dodaje si¢ sktadniki radioak-
tywne, mamy do czynienia
z brachyterapia kregowa. W
ramach kolejnych studiéw
lekarze zamierzaja okresli¢,
jakie radioizotopy nalezalo-
by zastosowaé, stopien ich
aktywno$ci oraz rozmiesz-
czenie w cemencie. Poza tym
konieczne bedzie zbadanie
wrazliwosci na napromie-
niowanie w zalezno$ci od
rozmiaru kos$ci, jej gestosci
oraz rodzaju guza. Podobne
rozwigzania (wszczepianie
radioaktywnych c¢wiekow i
precikow) stosuje si¢ od ja-
kiego$ czasu m.in. w lecze-
niu raka prostaty i nowotwo-
row onkologicznych. Wyniki
sg bardzo dobre, wigc mozna
liczy¢, ze i tym razem uda
si¢ opracowa¢ naprawde sku-
teczna metodeg.

Ogrzewanie piersi
pomaga

Nowe amerykanskie bada-
nia kliniczne wykazaty, ze
jesli po chemioterapii guz
piersi zostanie podgrzany
za pomoca mikrofal, to te-
rapia taka moze go znacznie
zmniejszy¢ lub nawet zabic.
Okazato si¢, ze termoterapia
(bo tak nazywa si¢ nowa me-
toda; technika zostata wyna-
leziona na MIT jako technika
wykrywania rakiet wroga) w
polaczeniu z chemioterapia,
daje o 50% lepsze wyni-
ki, niz sama chemioterapia.
Dzigki potaczeniu obu metod
wigkszo§¢ pacjentek moze
unikna¢ mastektomii. - Czg$-
ciowo zabijamy komorki
rakowe cieplem, a podgrze-
wajac guza powodujemy,
ze lepiej krazy w nim krew
i leki podane podczas che-
mioterapii moga skuteczniej
dziataé — mowia wynalaz-
cy termoterapii. Metoda ta
jest podobna do stosowanej
obecnie radioterapii, ale ma
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mniej efektow ubocznych.
Podczas radioterapii na§wiet-
lana jest cata piers, tu bada-
cze probuja podgrzaé sam
guz. Podczas zakonczonych
niedawno testow klinicznych
naukowcy zmniejszali guzy
na tyle, by mozna bylo sto-
sowac¢ u pacjentek lumpekto-
mig¢ (usunigcie guza piersi), a
nie mastektomi¢ (usunigcie
catej piersi). W czasie testow
15 z 28 pacjentek najpierw
przechodzito dwa cykle che-
mioterapii, a kilka godzin
pozniej byto poddawanych
termoterapii. W czasie jej
trwania guz podgrzewano
do temperatury 42,2 stopnia
Celsjusza za pomoca 915-
megahercowej mikrofali. Po
takim leczeniu u 14 z 15 pa-
cjentek guz zmniejszyt si¢ na
tyle, Zze mozna byto stosowa¢
lumpektomi¢. Srednio wiel-
kos¢ guza zmniejszyla si¢ o
88%, podczas gdy u pacjen-
tek poddawanych samej che-
mioterapii — o 59%. Badacze
sa zdania, ze termoterapia
moze okaza¢ si¢ najskutecz-
niejsza metoda leczenia raka
piersi, gdyz obecnie lekarze
nie maja zbyt wielkiego wy-
boru w przypadku rozlegtych
guzow lub takich, ktore
umiejscowione sg gteboko w
tkankach. Poddana leczeniu
pier$ jest delikatnie $ciska-
na pomiedzy dwoma ptytka-
mi z tworzywa sztucznego.
Umieszczona w niewielkiej
odlegtosci antena kieruje mi-
krofale na guza. Ten zawie-
ra wigcej wody i jonow, niz
zdrowa tkanka, wigc zaczy-
na si¢ mocniej podgrzewac.
Dotychczas przeprowadzo-
no cztery serie testow kli-
nicznych, podczas ktorych
okoto 100 pacjentek zosta-
to poddanych termoterapii.
Niebawem rozpocznie si¢
duzy test, w ktérym wezmie
udzial 228 kobiet. Badacze
sg zdania, ze ming okoto dwa
lata zanim nowa technologia

wodowanych jest czynnikami $rodowiskowymi,
a przeciez mozemy mie¢ na nie wptyw! Mam tu
na mysli tzw. styl zycia, czyli nawyki zywienio-
we, sposob myslenia, postepowania, zachowania
spoleczno-kulturowe, miejsce zamieszkania oraz
miejsce pracy. Nikt nikogo nie zmusza, by pali¢
papierosy, pi¢ alkohol, nieprawidlowo si¢ odzy-
wiaé, stroni¢ od aktywnosci fizycznej czy by¢ oty-
tym. Mozna stara¢ si¢ unika¢ zakazen i r6znych
infekcji. Czynniki §rodowiskowe to np. nasza co-
dzienna dieta, z wszechobecna zywnoS$cia gene-
tycznie modyfikowana, tzw. GMO, czy trujacymi
konserwantami i dodatkami, jak rowniez olbrzy-
mie juz skazenie Srodowiska — wszystko to moze
wspiera¢ proces nowotworowy w organizmie. A
jesli dochodzi do tego czynnik psychiczny, nega-
tywny sposob myslenia, rodzaj emocji najczesciej
nam towarzyszacy, np. strach, niska samoocena,
poczucie winy czy depresja — ryzyko choroby no-
wotworowej jeszcze bardziej si¢ zwicksza.

- Juz blisko 2,5 tysiaca lat temu Hipokrates,
genialny Grek, jak najsluszniej uznawany za
ojca Swiatowej medycyny, zauwazyl wyrazny
wplyw tego, co czlowiek je, na stan jego zdrowia.
Stynne hipokratesowe zdanie: ,,Niech jedzenie
bedzie lekarstwem, a lekarstwo jedzeniem” nie
tylko nie stracilo na swojej aktualnosci, ale co i
raz potwierdza je wspolczesna nauka na calym
$wiecie licznymi, niezaleznymi badaniami...

- Pod tym hipokratesowym zadaniem kazdy po-
winien podpisaé si¢ obiema rgkami! Jest jednak
pewne »ale”. Otoz, aby w naszych czasach od-
zywiaé si¢ przynajmniej poprawnie, nalezy mieé
wiedzg. Te¢ najbardziej podstawowa. Trzeba wie-
dzie¢ co nam szkodzi, a co nas odzywia. To nie
chodzi o to, by wypehi¢ nasz zotadek czymkol-
wiek, by nie czu¢ gltodu. JesteSmy tym, co jemy, z
czego$ te komorki naszego ciata musza powstac.
A przeciez nie z hamburgerow, coca-coli i sztucz-
nych wszechobecnych dodatkéw i zywnosci obcej
nam genetycznie. Jeste§my z natury i powinniSmy
odzywia¢ si¢ produktami naturalnymi. Te sztuczne
zakwaszaja nasz organizm i zatruwajg. A jesli trwa
to latami to nie dziwmy sie, ze potem chorujemy,
nie tylko na nowotwory.

- Jak zatem powinniSmy si¢ odzywiaé?

- Daleka jestem od namawiania kogokolwiek
na przejscie na diet¢ wegetarianska - mimo ze nie
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mam watpliwosci, iz dobrze zréwnowazona dieta
wegetarianska to dobry wybor. Wspolczesna na-
uka nie ma juz watpliwo$ci, ze ochronny wpltyw
ma na nas czysta, organiczna dieta ,,zasadowa”,
ktorej odczyn pH jest wickszy od 7,35. Na og6t
jest to dieta ,,zywa”, z duzg iloscig surowych wa-
rzyw 1 owocow. Jesli do tego dodamy kasze, np.
jaglana, gryczana, kiedy$ bardzo popularne w na-
szej kuchni, oraz pare¢ innych produktow to kazdy
moze znalez¢ co§ odpowiedniego dla siebie. Kaz-
dy z nas ma przeciez wptyw na to, co je, kiedy i w
jakich ilosciach. Trzeba si¢ tylko troche wysili€...

- Czy jedzenie moze wplywa¢é na proces no-
wotworowy w organizmie?

- Odpowiem opisem ciekawego eksperymen-
tu, przeprowadzonego w Indiach kilkadziesiat lat
temu. Badano w nim mechanizm nowotworzenia
poprzez nieprawidlows diete. Szczury laboratoryj-
ne podzielno na dwie grupy. Jedna karmiona byta
pokarmem z 20-procentowa zawartoscig bialka,
kazeiny; pokarm drugiej grupy zawierat tylko 5
proc. biatka. Gryzonie otrzymywaly do picia wodg
z rakotworczg aflatoksyna, wywotujaca raka wa-
troby. Po 2 latach grupa pierwsza, ktorej pokarm
zawieral cztery razy wigcej biatka, nie zyta z po-
wodu nowotworu watroby, w grupie drugiej, glo-
dujacej, wszystkie szczury zyty i byly w dobrym
stanie.

- Whnioski nasuwaja si¢ same. A jak wynik
tego eksperymentu wyjasniaja naukowcy?

- Bardzo wiele w organizmie zalezy od metabo-
lizmu, w tym rowniez metabolizmu kancerogenow.
Wyrozma si¢ tu dwa etapy metabolizmu watrobo-
wego. W pierwszym m.in. powstaja reaktywne,
niebezpieczne pochodne, ktéore w etapie drugim
zostajg zneutralizowane. Okazuje sig, ze pokarmy,
ktore spozywamy maja znaczacy wplyw na akty-
wacje lub blokad¢ enzymoéw 1 i Il fazy metaboli-
zmu. I tak biatko zwierzece zwicksza aktywno$¢
enzymow | fazy, za$ pokarm roslinny pobudza
enzymy Il fazy. Obliczono, ze graniczna warto$¢
biatka w diecie wynosi¢ powinna maksymalnie 10
proc. Wicksza jego ilo§¢ wptywa na wzrost nie-
bezpieczenstwa ze strony kancerogendow. Innymi
stowy dieta bogata w biatka zwierzece zwigksza
wydajnos¢ enzymow fazy I, co moze wywotaé no-
wotwor np. watroby, indukowany aflatoksynami i
innymi czynnikami. Ponadto podnoszac poziom

zostanie dopuszczona przez
FDA (Federal Drug Admini-
stration).

Dlugotrwaly wplyw
chemioterapii na mézg

Chemioterapia powoduje
zmiany w metabolizmie i
przeptywie krwi przez mozg,
ktore moga si¢ utrzymywac
nawet przez 10 lat. Badacze
amerykanscy odkryli, ze ko-
biety, ktore przeszty chemio-
terapi¢ 5-10 lat wczes$niej
miaty obnizony metabolizm
w kluczowym rejonie kory
czotowej. Gdy wykonywaty
zadania pami¢ciowe, gwal-
townie zwigkszal si¢ prze-
ptyw krwi do kory czolowej
i mo6zdzku, co wskazywato
na duzy wzrost aktywnosci
w tych rejonach. W efekcie
moézgi tych pan pracowatly na
wyzszych obrotach niz moz-
gi kobiet z grupy kontrolnej,
by przywotaé z pamigci okre-
$lone informacje. Fachowcy
szacuja, ze przynajmniej u
25% pacjentdéw po chemio-
terapii  wystgpuje uczucie
dezorientacji, a ostatnie ba-
dania naukowcow wspomi-
naja nawet o 82%. Ludzie
nie potrafia si¢ skoncen-
trowaé, zapamigtaé czegos,
wykona¢ jednoczesnie kilku
zadan (lub jednego zadania
z kilkoma celami), chociaz
przed leczeniem nie mieli z
tym problemow. Badania po
raz pierwszy wykazaly, ze u
0s0b z wymienionymi obja-
wami wystepuja specyficz-
ne zmiany w metabolizmie
moézgu. W studium wziglo
udzial 21 kobiet. Przeszly
one zabieg operacyjnego
usuni¢cia guza piersi. Szes-
nascie poddano nastepnie
chemioterapii.  Funkcjono-
wanie ich mézgu poréwnano
dzigki zastosowaniu tomo-
grafu pozytonowego (PET).
W analizach uwzgledniono
takze kobiety, ktore nie mia-
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ly nowotworu piersi lub nie
przeszty chemioterapii.

Sok z boréwek chroni
przed demencjg?

Sok z borowek amerykan-
skich jest doskonatym $rod-
kiem poprawiajagcym funk-
cjonowanie umystu - wynika
z badania na amerykanskich
70-latkach. Sktadnikiem na-
poju odpowiedzialnym za
jego korzystne dziatanie sa
najprawdopodobniej antocy-
jany, zwiazki znane z silnego
dziatania przeciwutleniaja-
cego i przeciwzapalnego. Do
udziatu w eksperymencie za-
proszono 9 os6b w 6smej de-
kadzie zycia wykazujacych
objawy tagodnych zaburzen
pamigci. Uczestnikow bada-
nia proszono o regularne ku-
powanie i przyjmowanie od 2
do 2,5 szklanki (ok. 0,5 litra)
soku z boréwek dziennie.
Po dwunastu tygodniach su-
plementacji na uczestnikach
przeprowadzono seri¢ testow
psychologicznych. Wynika z
nich, ze regularne picie soku
z boréwek poprawito zdol-
no$¢ seniorow do uczenia si¢
na podstawie skojarzen oraz
zapamigtywania listy stow w
poréwnaniu do testow prze-
prowadzonych przed roz-
poczeciem  doswiadczenia.
Zauwazalne i korzystne, lecz
nieistotne statystycznie roz-
nice zaobserwowano takze
w przypadku wystepowania
objawow depresyjnych oraz
obnizenia poziomu glukozy
na czczo. Aby dodatkowo
potwierdzi¢  wiarygodnos¢
uzyskanych rezultatow, ba-
dacze przeprowadzili kolej-
ny eksperyment, w ktorym
inng (cho¢ podobng pod
wzgledem demograficznym
i zdrowotnym) grupg o0so6b
starszych zaopatrywano w
placebo - substancje imituja-
ca sok z borowek, lecz nie-
zawierajacg antocyjanow. W

zenskich hormonéw plciowych oraz wydhuzajac
czas, w jakim oddziatujg one na organizm, znacz-
nie zwu;ksza si¢ prawdopodobienstwo wystapie-
nia np. raka piersi czy jajnika. Dieta bogata w
mleko, produkty nabiatowe, i w migso, zaburza
rowniez poziom hormonow tkankowych, induku-
jacych podzialy komoérkowe, jak np. obserwowa-
ny jest wzrost hormonu IGF-1 w raku prostaty. |
jeszcze kolejny argument za odrzuceniem tych
pokarméw- otdz produkty zwierzgce obecnie nie-
mal w ogole nie zawieraja substancji ochronnych
- przeciwutleniaczy, witamin, innych substancji
potrzebnych do normalnego funkcjonowania or-
ganizmu i dziatania procesow detoksykacyjnych.
Substancje te znajduja si¢ wylacznie w roslinach.
Sa one tak wazne dla naszego zdrowia, poniewaz
w stanie surowym zawieraja calg masg zwiazkow
fitochemicznych istotnych w prewencji nowo-
tworowej. Np. flawonoidy, takie jak kwercetyna,
katechina, kurkumina, antocyjanina, ktére m.in.
neutralizujg wolne rodniki, hamuja enzymy I fazy
metabolizmu. Na wolne rodniki oddziatlujg takze
karotenoidy, znajdujace si¢ w roSlinach o zabar-
wieniu pomaranczowym, jak np. marchew czy
morele. Z kolei glukozynolaty, zawierajace glu-
kozg oraz zwiazki siarki, maja silne wlasciwosci
przeciwbakteryjne, przeciwgrzybiczne, przeciw-
nowotworowe. Np. sulforafan, znajdujacy sie w
roslinach z rodziny krzyZowych, kapustowatych,
jak kapusta, brokuly, rzepa, kalafior, gorczyca,
rzezucha, indukuje enzymy Il fazy. Ale dziata tyl-
ko po zmiazdzeniu i to na surowo! Siarkowe sub-
stancje z cebuli i czosnku, poza wiasciwosciami
antybakteryjnymi, maja rowniez wlasciwosci prze-
ciwnowotworowe, zwlaszcza w profilaktyce raka
jelita grubego, zotadka, a takze phuc. Lipidy feno-
lowe, wchodzace w sktad m.in. zielonej herbaty
czy nasion zbodz, takze neutralizuja wolne rodniki,
podobnie jak typowe zwiazki przeciwutleniajace,
czyli witaminy A, E, C, znajdujace si¢ w owocach,
warzywach, 21elonych liciach. Zwiazki te, wigzac
wolne rodniki, przyczyniajg si¢ do ograniczenia
metabolicznych uszkodzen DNA. Ale nalezy moc-
no ponownie podkresli¢, ze ich dziatanie sprawdza
si¢ tylko wtedy, gdy sa podawane ,,na zywo”, czyli
na surowo.

(c.d. rozmowy w numerze grudniowym)
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Agata Pardej
Rownowaga

kwasowo-zasadowa,
pH krwi

PH to pojecie powszechnie stosowane do wyrazenia
stopnia kwasowosci/zasadowosci. PH obojetne wynosi
7,0 i oznacza, ze dana ilo§¢ kwasdw jest zcownowazona
odpowiednig ilocig zasad. Ponizej wartosci 7,0 mamy do
czynienia z nadmiarem kwasow (Srodowisko kwasne), a
powyzej - z nadmiarem zasad (§rodowisko zasadowe).

PH moze dotyczy¢ gleby, np. ogrodnicy doskonale
wiedza, ktore rosliny sg kwaso, a ktére zasadolubne 1
gdzie beda dobrze rosly. A skoro rownowaga kwasowo-
zasadowa jest tak wazna dla rolin, to nie inaczej jest
z cztowickiem. Stwierdzono, ze prawidlowy przebieg
procesow zyciowych organizmu jest mozliwy tylko
przy odpowiednim stezeniu jondw wodorowych, przed-
stawianych jako pH. W warunkach fizjologicznych spe-
cjalne mechanizmy ustroju pozwalaja na utrzymanie pH
krwi w lekko zasadowym odczynie, tj. miedzy 7,36 a
7,45. Jak wida¢, i co nalezy podkresli¢, organizm toleru-
je tylko niewielkie zmiany w pH. Zaréwno ponizej 6,9,
jak 1 powyzej 7,8 nastepuje Smierc.

Reakcje enzymatyczne w naszym organizmie - jak
wynika z powyzszego- przebiegaja w pH lekko zasado-
wym. W tym celu w ustroju zachodzi ciagta korekcja
ilosci kwasow i zasad. Wiadomym jest, ze w warunkach
fizjologicznych organizm jest narazony gltéwnie na gro-
madzenie kwasow, poniewaz ich zrodlem sg zachodzace
W ustroju przemiany biatek, weglowodanow i thuszcezy, a
takze proces kostnienia i wzrost tkanek migkkich. Zatem
mechanizmy regulacyjne beda przede wszystkim nasta-
wione na neutralizacj¢ i wydalanie nadmiaru kwasow.

Dzigki prawidtowej czynnoscinerek, uktadu oddecho-
wego i uktadow buforowych krwi mozliwe jest utrzyma-
nie pH na wtasciwym poziomie. Ale jesli z jakies przy-
czyny ten bilans kwasow i zasad zostanie naruszony to
powstanie zaburzenie rownowagi kwasowo-zasadowe;.
M.in. w czasie operacji (znieczulenia ogolnego) moze
dochodzi¢ do groznych dla zycia zmian pH krwi.

Oznaczanie pH wykonuje si¢ na specjalistycznych
aparatach i niestychanie wazne dla wyniku jest prawid-
fowe pobranie krwi oraz jak najszybsze wykonanie ba-
dania po pobraniu. PH krwi jest jednym z wielu parame-
trow, ktore widzimy na wyniku tak zwanej gazometrii
lub rownowagi kwasowo-zasadowe;.

Dr n. med. Agata Parde, specjalista analityki klinicznej i
diagnostyki laboratoryjnej, jest kierownikiem Pracowni Diag-
nostyki Laboratoryjnej w Opolskim Centrum Onkologii.

grupie tej, zgodnie z oczeki-
waniami, nie stwierdzono po-
prawy funkcji poznawczych.
Badacze zastrzegaja, ze cho¢
dane dotyczace wplywu soku
z borowek na funkcjonowa-
nie ukladu nerwowego sa
obiecujace, nalezy pamietac,
iz przeprowadzone studium
objeto bardzo malg grupe
pacjentow.

Borowka dobra
na watrobe

Borowka amerykanska spo-
walnia rozwdj marskosci
watroby oraz zwigzane z nim
zmiany w strukturze i pra-
cy tego narzadu - wynika z
chinskich badan. Marskosé¢
charakteryzuje si¢ postgpu-
jacym widknieniem miazszu
watroby, co polega na zaste-
powaniu komorek watroby
(hepatocytow) wldknami
tkanki tacznej. Zakléca to
prawidtowa strukture narzadu
1 uposledza jego funkcje me-
taboliczne. Marsko$¢ moze
by¢ spowodowana dziataniem
toksyn (takze alkoholu), za-
burzeniami metabolizmu oraz
infekcjami wirusowymi, w
tym wirusem zapalenia watro-
by typu B lub C. Uszkodzenie
watroby z powodu marskosci
jest nieodwracalne, ale mozna
je znacznie spowolni¢ lub za-
hamowa¢, stosujac odpowied-
nie leczenie. Konwencjonalne
leki stosowane w tym celu
maja rozne dziatania niepoza-
dane. Dlatego naukowcy coraz
czesciej szukaja naturalnych
sktadnikow, ktore wywiera-
lyby ochronny wptyw na he-
patocyty. Z dotychczasowych
badan wynika np., ze taki
efekt moze mie¢ kurkumina
obecna w popularnej przypra-
wie kuchennej - curry, a takze
kawa. Najnowsza praca chin-
skich naukowcow wskazuje,
ze teraz list¢ t¢ mozna wydhu-
zyé o borowke amerykanska
(inaczej: borowke wysoka)
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znang z wysokiej zawartosci
zwigzkow o dzialaniu prze-
ciwutleniajacym. Jest to o
tyle wazne, ze wolne rodni-
ki tlenowe, czasteczki silnie
utleniajace, a przez to uszka-
dzajace sktadniki komorek, w
istotny sposob przyczyniaja
si¢ do rozwoju marskosci.
Eksperymenty  prowadzono
na 45 szczurach, ktére po-
dzielono na pig¢ grup. Poza
grupa kontrolng, u wszystkich
gryzoni z pozostalych czte-
rech grup eksperymentalnie
wywolano marskos¢ watroby.
Potem jednej grupie zwierzat
podano skoncentrowany sok z
borowek, drugiej — kapsulki z
mieszankg ziot stosowanych
w tradycyjnej medycynie
chinskiej, ktore juz wczesniej
okazaty si¢ skutecznie zapo-
biega¢ wloknieniu watroby,
a trzeciej — sok z borowek i
kapsutki z ziotami. Czwarta
grupa z wywolana ekspery-
mentalnie marskoscig nie do-
stawala zadnych dodatkowych
preparatow. Okazalo sig¢, ze
ekstrakt z borowek rownie
skutecznie chronit watrobe
zwierzat przed wloknieniem,
co chinskie ziota. U zwierzat,
ktore go otrzymywaty, po-
ziom kwasu hialuronowego
— wskaznika wiloknienia wa-
troby oraz enzymu o nazwie
aminotransferaza alaninowa,
ktérego stezenie wzrasta w
chorobach  uszkadzajacych
watrobe, byt wyraznie nizszy
niz u szczurdéw, ktérym nie
podawano zadnego preparatu.
Wozrastal natomiast poziom
enzymu o nazwie dysmutaza
nadtlenkowa, ktorej zadaniem
jest neutralizacja wolnych
rodnikéow tlenowych. Poza
tym, w watrobach zwierzat
spozywajacych wyciag z bo-
rowek, podobnie jak u szczu-
réw otrzymujacych chinskie
ziota, proces witoknienia byt
znacznie mniej nasilony. Zda-
niem naukowcow wskazuje
to, ze borowki amerykanskie

Test TSH - diagnostyczne

owacje i frustracje

\%\Y% potowie pazdziernika w Opolskim Centrum Onko-
logii odbylo si¢ spotkanie naukowo-szkoleniowe, zorga-
nizowane przez opolski oddziat Polskiego Towarzystwa
Onkologicznego. Wzi¢li w nim udziat lekarze oraz pra-
cownicy laboratoriéw analitycznych m.in. OCO, Szpita-
la Wojewddzkiego w Opolu i Wojewddzkiego Centrum
Medycznego. Dr n. med. Wlodzimierz Pawlowski, kie-
rujacy Zaktadem Diagnostyki Laboratoryjnej i Mikrobio-
logicznej w Szpitalu Wojewddzkim w Poznaniu omowit
dwa istotne tematy z zakresu diagnostyki choréb tarczy-
cy: Optymalne wykorzystanie testow laboratoryjnych oraz
Diagnostyka tyreologiczna w nietypowych sytuacjach kli-
nicznych.

Test TSH to najwazniejsze badanie w diagnozowaniu
chorob tarczycy i przysadki. Pozwala ono na wykrycie we
krwi poziomu hormonu, stymulujacego tarczyce (zwane-
go tyreotroping lub hormonem tyreotropowym —TSH, z
ang. Thyroid-stimulating hormone), wytwarzanego przez
przysadke moézgowa. Hormon ten u czlowieka powoduje
zwigkszenie masy tarczycy, zwigkszenie przeptywu krwi
przez ten narzad oraz nasilenie produkcji i wydzielania hor-
monow tarczycy — tyroksyny T4 i tréjjodotyroniny T3.

Hormon TSH jest oznaczany w badaniu przesiewowym
noworodkdw w celu wykrycia niedoczynnosci tarczycy,
aby zapobiec zaburzeniom rozwoju umystowego. Stuzy
roOwniez rozpoznawaniu zaburzen czynno$ci tarczycy u
0s0b dorostych, monitorowaniu leczenia hormonami tar-
czycy u 0sob z niedoczynnoscig tarczycy. Jest takze czescia
diagnostyki nieptodnosci u kobiet.

Europa nalezy do kontynentéw z najwyzszym odsetkiem
ludnosci (60 proc.) spozywajacej za mato jodu. Brak profi-
laktyki jodowej prowadzi do cigzkich konsekwencji zdro-
wotnych na poziomie populacyjnym, m.in. endemii wola,
wystepowania niedoczynnosci tarczycy i nicodwracalnego
uszkodzenia moézgu u noworodkéw, obnizenia wskaznika
inteligencji u dzieci, wzrostu czestosci raka tarczycy. Pol-
ska lezy w obszarze niedoboru jodu. Ok.10 mln 0sdb z po-
wigkszona tarczyca. Na ok.150 tys. kobiet w ciazy rocznie
ok. 20 proc. ma powigkszong tarczyce i tylko ok. 40 proc.
jest zabezpieczone rekomendowang dodatkowa dawka
profilaktyczna jodu. Rocznie raka tarczycy diagnozuje si¢
u ok. 600 0séb, w tym ok.70 proc. u kobiet powyzej 40 r.
zycia. Profilaktyka jodowa oparta jest w Polsce na obowiaz-
kowym jodowaniu soli kuchennej, co jest uznawane przez
ekspertow WHO za metod¢ efektywna, tanig i bezpieczna.
Tym niemniej znawcy sa zdania, ze zalecane przez Instytut
Zywnosci i Zywienia zmniejszenie spozycia soli (glow-
nego nosnika jodu ale tez czynnika ryzyka nadci$nienia i
miazdzycy) o ok. 30-50 proc., moze spowodowaé znaczng
redukcje spozycia jodu. Aby ,,nie wyla¢ dziecka razem z
kapiela” niezbedne sg dziatania koordynujace akcje ograni-
czenia spozycia soli z profilaktyka jodowa.
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Niedobor jodu, ktory dotyczy 29 proc. populacji $wia-
ta, skutkuje nieprawidtowym funkcjonowaniem tarczycy,
uposledzeniem umystowym, zmniejszeniem ptodnosci
oraz zwigkszeniem $miertelnosci noworodkow. Niedo-
boér jodu na Ziemi jest najwigksza przyczyng umystowego
uposledzenia — mowit prelegent.

W Polsce od lat realizowane sa programy przesiewo-
we (obecny to ,,Program eliminacji niedoboru jodu w
Polsce na lata 2012 — 2016”), celem ktorych jest popra-
wa stanu wiedzy spoteczenstwa na temat rekomendowa-
nej dziennej dawki jodu, zwlaszcza w grupach ryzyka tj.
u dzieci i kobiet ci¢zarnych oraz zabezpieczenia kobiet
cigzarnych oraz karmigcych w rekomendowang dawke w
wysokosci 150 mg.

Stezenie hormonu TSH w przedziale 0,27 i 4,2 mj/l
jest warto$cig prawidtowa, swiadczy o prawidlowej pracy
tarczycy. Stezenie ponizej 0,1 mj/l oznacza znaczna nad-
czynno$¢ tarczycy (Hyperthyreois). Stezenie pomiedzy 0,1
1 0,27 mj/l moze oznacza¢ nadczynnos¢ tarczycy. Stgzenie
powyzej 4,2 mj/l najczesciej wskazuje na niedoczynnosé
tarczycy.

Nadal otwartym zagadnieniem jest zabezpieczenie w
rekomendowana dodatkowa dzienna dawke jodu (100-
150ug) kobiet w ciazy i kobiet karmiacych, gdyz tylko oko-
o 50-60 proc. kobiet takg dawke otrzymuje.

., Niedobor jodu grozi powaznymi konsekwencjami na
poziomie populacyjnym — czytamy w Programie. - Jod sta-
nowi podstawowy sktadnik hormonow tarczycy- tyroksyny
i trijodotyroniny, regulujgcych wszystkie szlaki przemia-
ny materii i wywierajgcych decydujgcy wplyw na rozwoj
mozgu, jak rowniez jest jednym z najsilniejszych przeciw-
utleniaczy i dziala ochronnie w procesach zapalnych i no-
wotworowych. Cigzki niedobor jodu w cigzy moze dopro-
wadzié¢ do nieodwracalnego niedorozwoju mozgu u ptodu i
do tzw. kretynizmu. Obraz ten obserwowany jeszcze Polsce
w okresie migdzywojennym zostal calkowicie wyelimino-
wany dzigki profilaktyce jodowej. Umiarkowany niedobor
Jjodu prowadzi do obnizenia wyzszych funkcji mozgu jak
zdolnos¢ uczenia si¢ zapamigtywania i kojarzenia, obniza
w istotnym stopniu miernik tych funkcji - iloraz inteligencji.
Niedobor jodu moze prowadzi¢ ponadto do powigkszenia
tarczycy — tzw. wola, zwigkszenia czestosci chorob tarczycy,
w tym zroznicowanego raka tarczycy”

W drugim temacie dr Pawlowski skupit si¢ na kluczo-
wym dla diagnozy pytaniu o warto$¢ testu TSH w sytua-
cjach, gdy pacjent jest ,,ambulatoryjny” albo ,,szpitalny”.
Okazuje sig, ze test ten ma wprawdzie wysoka czutosc¢ i
swoistos¢ diagnostyczng (ponad 90 proc.), to jednak wy-
konany u pacjenta ,,szpitalnego”, cigzko chorego pozatar-
czycowo, nie daje miarodajnego wyniku (jego czuto$¢ i
swoistos¢ jest wtedy znacznie nizsza niz 90 proc.). Taki
wynik nie nadaje si¢ wrecz do interpretacji, gdyz jest
znacznie zanizony. Stany, w ktorych wystepuje zesp6t ni-
skiej trdjjodotyroniny to m.in. niedozywienie, marskosc¢
watroby, niewydolno$¢ nerek, choroby zakazne, zawat,

chronig hepatocyty przed
uszkodzeniem poprzez tago-
dzenie procesow zapalnych
oraz hamowanie procesow
utleniania thuszczow. Zwigk-
szone spozycie tych owocow
moze by¢ dobrym sposobem
prewencji schorzen watroby
— podsumowujg badacze.

Mniej kwasu, lepsza pamieé

Zaburzenia pamigci u 0sob
z demencja, np. chorobg Al-
zheimera, mozna zmniejszy¢,
wplywajac na mozgowe ste-
zenie kwasu arachidonowego
(AA), wielonienasyconego
kwasu thuszczowego typu ome-
ga-6.Badacze  amerykanscy
przeprowadzili eksperymenty
na myszach. Poziom kwa-
sow tluszczowych zdrowych
gryzoni poréwnywano z ich
odpowiednikiem u zwierzat,
ktére po manipulacji genetycz-
nej byly skazane na alzheime-
ryzm. W moézgach osobnikoéw
z drugiej grupy, a konkretnie
w ich hipokampach, stwier-
dzono podwyzszone stezenie
kwasu arachidonowego i jego
metabolitbw. Poniewaz jego
wydzielanie jest kontrolowane
przez enzym PLA2, Amery-
kanie po raz drugi skorzystali
ze zdobyczy inzynierii gene-
tycznej. Okazalo si¢, ze nawet
cze$ciowe zmniejszenie stgze-
nia AA zahamowywato proces
pogarszania pamigci i dawato
zauwazalng poprawe zachowa-
nia. Dr Lennart Mucke, szef ze-
spotu badawczego, podkresla,
ze na poziom kwasoéw tlusz-
czowych w organizmie mozna
wplywaé za pomoca diety lub
lekow. Wszystko wskazuje tez
na to, ze inhibicja dziatania
PLA2 prowadzi do poprawy
funkcjonowania pacjentow z
chorobg Alzheimera.

(informacje opracowane na podstawie
materialow, zamieszczonych na medycz-
nych portalach internetowych oraz PAP)
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sepsa, nowotwory, ciezkie urazy, przeszczep szpiku.

Prelegent zwrocil tez uwagg, ze zazywanie przez pacjenta niektorych lekoéw moze prowa-
dzi¢ do powiktan tarczycowych i lekarze winni mie¢ §wiadomosc¢ tego faktu (np. w Amio-
daronu w chorobach uktadu krazenia; ma on bowiem budowg¢ chemiczng zblizong do tréjjo-
dotyroniny i moze zaburza¢ metabolizm tego hormonu).

Wielu palaczy rzucito natog z dnia na dzien. Nigdy do papierosow nie wrocili. Wielu z
nich trudno byloby uzna¢ za tytanow silnej woli. A jednak udalo im si¢! Moze i Tobie sig

uda? W kazdym razie sprobuj!

21 listopada — Swiatowy Dziefi Rzucania Palenia

Obojetne czy z rozsadku,
czy z oszczednosci - rzuc!

Mato pocieszajacy jest fakt, ze prze-
cigtny palacz rozstaje si¢ z natogiem dopie-
ro w siddmej probie rzucania papierosow.
Najgorzej mu idzie po pierwszym miesig-
cu nikotynowej abstynencji. Potem miota
si¢ 1 walczy ze sobg przez ok. 10 miesiecy,
bo ten stan utrzymuje si¢ pono¢ do... roku.
Tak przynajmniej twierdza badacze, ktorym
wtoruje Mark Twain ze slynnym bon mo-
tem: ,, Przerwaé palenie? Nic tatwiejszego!
Przerywatem juz trzydziesci razy!”.

Tymczasem niemal kazdy z nas zna oso-
be, ktora rzucita palenie z dnia na dzien i ni-
gdy do natogu nie powrocita. Skoro tak, to
moze abstynencka rzeczywisto$¢ weale nie
jest az tak koszmarna?... Przynajmniej dla
niektorych. A jesli nawet dla wigkszosci?...

Obchodzony takze w Polsce od ponad 20 lat
(od 1991 r., w kazdy trzeci czwartek listopada)
Swiatowy Dzien Rzucania Palenia przypo-
mina palaczom, jak niepotrzebny, szkodliwy i
kosztowy jest papierosowy natog.

cze bardziej wzrosna, bo najtansze papiero-
sy beda kosztowac 12 zt za paczke; drozsze
13-15 z1).

Kazdego miesigca Polacy wypalaja ok.
4 mln (rocznie ponad 50 min sztuk) papie-
rosow ,,z banderolg” (ile ,,poza obiegiem”,
nie wiadomo, ale na_pewno znacznie wig-
cej). Wprawdzie oficjalnie jest to z roku na
rok coraz mniej (bo czarny rynek, chatupni-
ctwo), ale 1 tak branza tytoniowa nalezy w
Polsce do najbardziej dochodowych. Przy
przychodach na poziomie 5-8 mld zt rocz-
nie, zyski jednej, papierosowej firmy wyno-
szg ok.100 mln zk.. .

Te miliony zysku dla firm produkujacych
papierosy, to jednocze$nie niepoliczalne
stratyrdla palaczy, nie tylko tych czynnych,
co oczywiste, ale 1 weale niematej rzeszy
palaczy biernych, co juz mniej oczywiste.
Ci ,,niepalacy palacze” wbrew swojej woli
ciggle jeszcze wdychajg ,,nie swoj” papie-
rosowy dym na ulicach, na przystankach, w

Palenie to naldg, trudny do wyleczenia w samotnosci, po amatorsku. Warto skorzystaé¢
z pomocy specjalistow, dzwonigc od poniedziatku do piatku w godz. 11- 19

Telefoniczna Poradnia Pomocy Palacym

tel. 801 108 108

www.jakrzucicpalenie.pl

Niepotrzebny — bo naturalnym skadinad
stanem cztowieka jest niepalenie.

Szkodliwy — bo nie ma bardziej szkodli-
wego dla cztowieka produktu, ktory sprze-
dawany jest zgodnie z prawem.

Kosztowny - bo paczka papieroséw
dziennie to $rednia norma zagorzatego pa-
lacza. Cena paczki najtanszych papierosow
wynosi dzisiaj 11 zt. I taka kwote kazdego
dnia palacz puszcza z dymem. W skali roku
daje to 4400 zl, dekady — 44 tys. z1, a dwoch
dekad - 88 tys. zt (w 2014 r. liczby te jesz-

szkolnych, i nie tylko, toaletach, i niestety,
mimo ustawowego zakazu, takze w restau-
racjach, kawiarniach. No, ale przede wszyst-
kim w domach, zwlaszcza dzieci! Tymcza-
sem dowiedziono, ze bierne palenie jest
jeszcze bardziej niebezpieczne od palenia
czynnego, albowiem tzw. dym boczny, stale
unoszacy si¢ nad rozzarzonym papierosem,
zawiera az cztery razy wigcej nikotyny i az
35 razy wiecej tlenku wegla niz dym tyto-
niowy, wdychany przez palacza! Obliczono,
ze ok. 20-30 proc. rakow ptuca u o0séb nie-
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Jeden papieros skraca zycie o 30 minut

Palenie tytoniu wyraznie skraca dlugos¢ zycia palacza. Wskazuja na to badania przeprowa-
dzone na grupie brytyjskich lekarzy a oparte na az 50-letnich obserwacjach. Umozliwily one
w miar¢ doktadnie oszacowac czas, o jaki jeden papieros skraca zycie. Badani zaczynali palié
w wieku 18 lat i do 60. roku zycia palili srednio po 18 papierosow dziennie. Okazalo si¢, ze w
wyniku tytoniowego natogu stracili $rednio po 15 lat zycia.

Wyliczenie jest nastgpujace: 15 lat to 7 884 000 minut (15 lat x 365 dni x 24 h x 60 min)
straconego zycia. Liczba wypalonych papierosow w ciggu 42 lat, czyli od 18 do 60 roku zycia
wynosita 275 940 (42 lata x 365 dni x 18 papieroséw/dzien). Czas skroconego zycia poprzez wy-
palenie 1 papierosa mozemy obliczy¢ poprzez podzielenie 7 884 000 minut przez liczbe wypalo-
nych papierosow: 275 940 i otrzymamy 28,57 minut straconego zycia przez kazdego wypalonego
papierosa. Jest to bardzo duzo — prawie 30 minut, wigcej niz do tej pory sugerowano, a efekty sa

podobne dla kobiet i m¢zczyzn.

palacych ma zwiazek z paleniem biernym
(palacy partner w domu, palacy koledzy w
pracy itp.).

Warto pamigtac, ze naldég papierosowy
to niekwestionowany przez nikogo (z wy-
jatkiem samych palaczy) czynnik zachoro-
wania na raka ptuca. Zwiagzek z paleniem
papierosOw maja takze nowotwory pecherza
moczowego, trzustki, nerki, zotagdka. Bada-
cze amerykanscy odkryli, Ze zawarta w dy-
mie substancja chemiczna BPDE powoduje
mutacje genu, znanego ze Scistych zwigzkow
z wieloma nowotworami. BPDE uszkadza
gen K-RAS, co czesto prowadzi do niekon-
trolowanego rozrostu komoérek. Ponad 30
proc. nowotwordw ptuc, 90 proc. nowotwo-
row trzustki 1 50 proc. nowotwordw jelita
grubego zwiazanych jest z mutacjami genu
K-RAS. Substancja BPDE nierozerwalnie i
wszedzie laczy si¢ z rakiem.

Rak ptuca zabija codziennie ponad 50
Polakow. Czas dziatania czynnika rakotwor-
czego do rozwinigcia petnych objawow cho-

Jak rzuci¢ palenie?

Prof. Witold Zatonski radzi*:

* Nastaw si¢ pozytywnie do rzucenia palenia.

* Spisz wszystkie powody, dla ktorych chcesz
przesta¢ pali¢; co wieczor przed za$nigciem
powtorz jeden z nich 10 razy.

* Znajdz silne osobiste powody zwigzane ze
zdrowiem i podejmij zobowigzania wobec
0s0b, dla ktorych chcesz przestac pali€.

» Pomysl o swoich bliskich. Rzucajac palenie,
okazesz, ze dbasz o ich zdrowie jak o swoje.

« Ustal date rzucenia palenia. Niech ta data sta-
nie si¢ ,,Swieta”, staraj si¢ jej nie zmienia¢ pod
zadnym pozorem.

* Jesli duzo palisz w pracy, rzué palenie pod-
czas wakacji.

* Zacznij si¢ przygotowywac fizycznie: troche

roby wynosi 15-20 lat...

Nie idzie jednak o to, aby epatowaé zagro-
zeniem 1 straszy¢ skutkami, jakie niesie ni-
kotynizm. Palacza, ktory jeszcze jest zdrowy,
mato kto i co przekona, Ze powinien zerwac
z nalogiem. Dzieje si¢ tak dlatego, twierdza
psycholodzy, ze decyzje pociagajace za sobg
zaangazowanie, to nawet jezeli sa bledne,
majg tendencj¢ do ,,samopodtrzymywania
si¢” dzigki temu, ze ,,zapuszczaja korzenie”.
Konsekwentne trzymanie si¢ poprzednich
decyzji zwalnia tez z koniecznosci rozpa-
trywania wcigz naplywajacych informacji. ..
Np. coraz to nowe doniesienia naukowe, po-
twierdzajace szkodliwos¢ natogu...

Warto miec i ten aspekt na uwadze i za-
stanowi¢ sig, czy faktycznie ,,moje pienig-
dze i mojej zdrowie” musza przysparzaé
miliardowych zyskow $wiatowym koncer-
nom tytoniowym, mimo ze - jak pisaliSmy
nie raz - papierosy to jedyny na §wiecie pro-
dukt, ktory zabija, gdy jest uzywany zgodnie
z instrukcja

¢wicz, pij wigeej pltynéw, staraj si¢ wypoczy-
wac, aby unikna¢ znuzenia.

* Badz przekonany, ze na pewno ci si¢ uda, ale
pamigtaj, ze jezeli Twoja proba zakonczy sig
niepowodzeniem, mozesz zawsze sprobowac
rzuci¢ palenie jeszcze raz, i tak az do skutku.

» Poszukaj sprzymierzenca - popro$ kogos,
zeby razem z Toba rzucil palenie; im ta osoba
bedzie Ci blizsza, tym lepie;.

* Podejmij zobowigzanie wobec swoich dzieci,
obiecaj im, ze rzucisz palenie.

* Zaloz si¢ z zona, znajomym, przyjacielem, ze
rzucisz palenie ustalonego dnia.

« Jezeli uwazasz si¢ za osobe wierzaca, pomysl,
ze palenie jest grzechem.

*Wiecej porad w publikacji ,,Jak rzucié palenie?”
prof. Witolda Zatonskiego
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Ludzie nie dlatego przestajq si¢ bawié, bo sig starzejq, lecz starzejq sig,

bo przestajg si¢ bawic. Mark Twain

Usmiechnij sie

skkeok

W hotelu. Gos¢ chce zamowié dwie herbaty do
pokoju 22:

- Tu i tu rum tu tu (two tea to room two two)
Otrzymuje odpowiedz:

-Tralalalala!

skkeok

W autobusie drzemie kompletnie pijany facet.
Nagle budzi sie:

- Przepraszam, gdzie my jestesmy? — pyta siedzq-
cego obok.

- W Lodzi.

- To wiem, ale dokqd ptyniemy?

skkok

Najbardziej ponury sen pijaka:

Wyla¢ pot litra wodki na pieluszke pampers.

skkeok

- Szefie, musze dostac podwyzke, ja z tej pensji nie
moge wyzy¢!

- Niech si¢ Kowalski lepiej zastanowi, jak wyzyje
bez tej pensji...

I
skoksk
Zona strofuje meza:
- Czy naprawde musiates znowu wypic catq bu-
telke wodki?
- Kochanie, tym razem zostatem zmuszony... Zgu-
bitem nakretke od butelki...
skoksk
Szef przyjmuje nowego pracownika:
- W naszym zaktadzie obowiqzujq dwie zasady.
Pierwsza to czystos¢. Czy wytart Pan buty przed
wejsciem do gabinetu?
- Oczywiscie.
- Druga to prawdomownosc. Przed moimi
drzwiami nie ma wycieraczki.
skoksk
Szef do sekretarki:
- Ma pani dzis wolny wieczor?
- Tak, oczywiscie.
- To prosze sie wyspac i przyjsc¢ jutro punktualnie
do pracy.

Rozwin swoj genialny umyst

lle lat maja synowie matematyka?
Spotyka si¢ dwoch matematykow, ktorzy dawno sie nie widzieli:

- Co u ciebie stychacé?

- Ozenilem si¢ i mam trzech synow.
- Tak? A w jakim wieku?

- lloczyn ich lat wynosi 36.

- To dla mnie za mato informacji.

- Suma ich lat wynosi tyle, ile jest okien w tej kamienicy (przed ktorg stali).

- Dalej nie wiem, ile maja lat...

- To powiem ci jeszcze, ze najstarszy ma niebieskie oczy.

- Aaaa, to juz wiem!
Ile lat maja synowie matematyka?
(Odpowiedz w numerze grudniowym)

Rozwiazanie zagadki z numeru pazdziernikowego (Ktorego dentyste wybrac?):
Poniewaz obaj dentysci leczq sie nawzajem, lepiej trafi¢ na fotel doktora Brzeczyszczykiewicza.
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