Szcezgsliwych, kojgcych, wartych pamieci,
przezytych w zgodzie ze $wiatem i z sobg samym,
petnych zycia i milosci Swigt Bozego Narodzenia,
niezapomnianego Sylwestra oraz petnego sukcesow

Nowego 2009 Roku

zyczy Pacjentom i Pracownikom

Opolskiego Centrum Onkologii
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Sprawiedliwos¢

Gdyby wszyscy mieli po cztery jabtka

gdyby wszyscy byli silni jak konie

gdyby wszyscy byli jednakowo bezbronni w mitosci
gdyby kazdy miat to samo

nikt nikomu nie byltby potrzebny

Dzigkuje Ci ze sprawiedliwos$¢ Twoja jest nierownoscia
to co mam i to czego nie mam

nawet to czego nie mam komu daé

zawsze jest komus potrzebne

jest noc zeby byt dzien

ciemno zeby $wiecita gwiazda

jest ostatnie spotkanie i roztaka pierwsza

modlimy si¢ bo inni si¢ nie modla

wierzymy bo inni nie wierza

umieramy za tych co nie chca umieraé

kochamy bo innym serce wychtodto

list przybliza bo inny oddala

nierowni potrzebuja siebie

im najlatwiej zrozumie¢ ze kazdy jest dla wszystkich
i odczytywaé catosé

Ks. Jan Twardowski
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XXI wiek w medycynie
Fakty i nadzieje

Pozyteczne gotowanie

Gotowanie warzyw niszczy ich
sktadniki odzywcze —uwaza si¢
powszechnie. Tymczasem coraz
wigcej doniesien mowi o po-
zytywnym wptywie gotowania
na warto$¢ odzywcza warzyw.
Wtoscy naukowcy sa nawet zda-
nia, ze poddanie warzyw dziala-
niu wysokiej temperatury moze
zachowaé, a nawet zwigkszy¢
ich warto$¢ odzywcza w porow-
naniu z surowymi warzywami.
Wszystko zalezy od metody
gotowania. | tak gotujac ,nor-
malnie”, na parze oraz poprzez
smazenie marchewki, cukinii
i brokut poréwnywali wartosci
odzyweze potrawy. Okazato sig,
ze warzywa gotowane i gotowane
na parze zachowywaly przeciw-
utleniacze. Natomiast smazenie
prowadzito do ich znacznej stra-
ty. Zauwazono tez, ze gotowanie
na parze brokuléw przyczynito
sig do wzrostu zawartosci gluko-
zynolatu, ktéry ma wlasciwosci
antynowotworowe.

Palenie a stuch

Jesli nastolatek pali (lub jego
matka palita, bedac w ciazy)
zwicksza to ryzyko Wystqple-
nia zaburzen styszenia, uwazaja
amerykanscy badacze. Podczas
badan oséb w wieku od 13 do
18 lat okazato sig, ze w roz-
praszajacym, np. hatasliwym,
otoczeniu te z nich, ktore na co
dzien stykaja si¢ z dymem ni-
kotynowym, maja trudnosci ze
skoncentrowaniem si¢ i zrozu-
mieniem mowy.

1-10 grudnia Dni Walki z Gruzlicg i Chorobami Pluc
Najwiecej zgonow
na raka pluc

na $wiecie. Szacuje sig, ze

w roku 2020 roku wsrod prze-

widywanych 68 miliondw zgonow, 12 mln bedzie
spowodowanych chorobami pluc, w tym blisko
5 mln — z powodu POChHP, 2,5 mln - zapalenia
phuc, 2,4 mln — gruzlicy i 2,3 mln - raka ptuc.

Dwie gtowne choroby pluc - rak ptuca
1 POChP - w wigkszosci wypadkow sa spowodo-
wane paleniem papierosow.

Rak phuca to najwigkszy zabojca mgzczyzn tak
na $§wiecie, jak i w Europie oraz w Polsce. Odpo-
wiada za ok. 20 proc. zgonéw z powodu wszyst-
kich rakéw (28 proc. wsrod mezczyzn i 10 proc.
wérod kobiet).

Rokowania w raku ptuc sa zdecydowani gor-
sze niz dla wielu innych chor6b nowotworowych.
W Polsce zaledwie kilka procent pacjentow prze-
zywa 5 lat od momentu jego rozpoznania raka
phuca, w Finlandii -12 proc. Dzieje si¢ tak dlatego,
ze Finowie nie lekcewaza badan profilaktycznych.
Prze§wietlenia pluc wykonuja zgodnie z zalece-
niami lekarzy, a wigc co najmniej raz na 2 lata
(palacze powinni wykona¢ rtg ptuc po kazdym
zapaleniu ptuc).

W Polsce od potowy lat 90. obserwuje si¢ za-
hamowanie tempa wzrostu zachorowan na raka
ptuc, zwlaszcza wéréd mezczyzn; niestety wsrod
kobiet w ostatnich latach obserwowany jest jego
wzrost... Jest on tak wyrazny, ze ok. 2010 roku
bedzie czestszy u kobiet niz u mgzczyzn a zgony
kobiet z jego powodu przewyzsza obecnego ,,lide-
ra” — raka piersi. Zreszta juz teraz w naszym wo-
jewodztwie, wg najnowszych danych z 2005 (zob.
tekst na s. 4-5), rak phuca po raz pierwszy okazat
si¢ gtowna przyczyna $Smierci Opolanek.

Choroby pluc, a zwlasz-
cza przewlekla obturacyjna
choroba ptuc (POChP), rak
ptuc oraz gruzlica —naleza do
gtéwnych przyczyn zgonow

Rentgen ptuc réb co najmniej raz na 2 lata |
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Ukazat sie najnowszy numer rocznika ,Nowotwory
ztoéliwe w wojewddziwie opolskim w roku 2005”

Rak ptuc i piersi
najgrozniejsze

Z. danych ujetych we wstepie publikacji autor-
stwa dr. Kazimierza Drosika wynika, ze w roku
2005 na Opolszczyznie zachorowato na raka 3320
0sob (1683 nowe zachorowania na raka u megz-
czyzn oraz 1637 u kobiet), natomiast zmarto 2447
0sob (o 113 wigcej niz w roku 2004; 1354 mez-
czyzn i 1093 kobiety). Zgony z powodu nowo-
twordow ztos§liwych stanowia ok. 22% wszystkich
zgonow Opolan.

Mezczyzni

Zachorowania

Najczegstszymi  nowotworami  zlosliwymi
u me¢zezyzn nadal byly nowotwory ptuca (stano-
wity one 23,5% wszystkich nowych zachorowan
— 395 zachorowan), nastgpnie rak jelita grubego
(12,53% , tacznie 211przypadkéw raka: okrez-
nicy, odbytnicy, zgigcia esiczo- odbytniczego),
skory (10,28% - 173 zachorowania ), gruczotu
krokowego (8,44% - 142 zachorowania), peche-
rza moczowego (7,37% - 124 zachorowania) oraz
zotadka (5,35% - 90 zachorowan).

Najwigcej nowych zachorowan stwierdzono
u mezezyzn w wieku 60 — 74 lata (49,2%).

Oceniajac zachorowania na nowotwory zto-
sliwe u mezczyzn w wojewodztwie opolskim
w latach 1999 — 2005 nalezy stwierdzi¢, ze zacho-
rowalno$¢ wykazuje tendencje spadkowe, co nie
jest tylko wynikiem zmniejszania si¢ populacji
mezczyzn. Zwraca uwage staly spadek zachoro-
walnos$ci na nowotwory ptuca. Daje si¢ zauwazy¢
tendencja spadkowa zachorowalno$ci na nowo-
twory zoladka i nerki.

Zgony

Najczgstsza nowotworowa przyczyng zgonu
mezczyzn byly nowotwory ptuca — 31,68% (nadal
co trzeci zgon jest wynikiem tej choroby). W dal-
szej kolejnosci: nowotwory o niedoktadnie okre-
slonym umiejscowieniu (BNO) — 9,82%, zotadka

Uszkodzenia watroby
nie na zawsze

Niektore uszkodzenia watroby,
spowodowane naduzywaniem
alkoholu lub zottaczka, mozna
zatrzyma¢, a nawet odwrocic.
Wystarczy zablokowa¢ dosta-
wy biatka RSK (wytwarzanego
przez sam organizm w ramach
procesu samoleczenia) bez kto-
rego nie moze dojs¢ do zwtok-
nienia i wytworzenia blizn -
uwazaja amerykanscy badacze.
Ich odkrycie pomoze takze oso-
bom ze zwltdknieniem ptuc czy
oparzeniami.

Nadmiar nabialu a rak

Osoby, ktore w dziecinstwie je-
dza duzo nabiatu, jako dorosli
czgsciej choruja na nowotwory
odbytu — uwazaja naukowcy
z Australii, ktorzy przesledzili
losy ok. 5 tys. Brytyjezykow,
zyjacych w latach 1937-1939.
W poréwnaniu do rodzin z naj-
nizszym spozyciem nabiatu
(ponizej pot filizanki dziennie),
badani z rodzin, w ktorych spo-
zywalo si¢ najwigcej produktow
mlecznych (do 2 filizanek dzien-
nie; 90 proc. stanowito mleko)
niemal 3-krotnie czesciej za-
padali na nowotwory odbytu.
W latach 1948 - 2005 $ledzo-
no tez losy ponad 4 tys. osob;
w grupie tej odnotowano 41
zgondw na ten typ nowotworu.
Zwigkszone ryzyko obserwo-
wano nawet po uwzglednieniu
innych waznych czynnikow, jak
m.in. spozycie migsa, OWOCOW
i warzyw czy pozycji spoteczno-
ekonomiczne;j...

Uczeni odkryli geny
otylosci

Naukowcy amerykanscy od-
kryli geny odpowiedzialne za
odktadanie si¢ tluszczu w ko-
morkach.

Wprawdzie znane sa geny od-
powiedzialne za syntetyzowanie
tluszczow, ale nie byly znane te,
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ktore prowadzily do ich skfa-
dowania w formie kropli lipi-
dowych, pozwalajc komorkom
na korzystanie z tluszczu jako
zrodta energii. Jest to powszech-
nie stosowana metoda w §wiecie
zwierzecym (od drozdzy po
ludzi). Gdy dochodzi do prze-
chowywania nadmiaru kropli
lipidowych, mamy do czynienia
z otyloscia.

Zloty korzen zycia

Muszki owocowe, do diety kto-
rych dodano wyciag z rdzenca
gorskiego, zyty az o 10% dtuzej
od owaddw z pozostatych grup
eksperymentalnych. Odkrycie
czyni z tej rosliny obiecujacego
kandydata do dalszych badan
nad spowolnieniem procesu
starzenia si¢ — uwazaja badacze
amerykanscy. Rozeniec (Rho-
diola rosea), nazywany tez zto-
tym korzeniem, to pachnaca r6-
zami roslina arktyczno-alpejska,
ktora Rosjanie i Skandynawowie
od dawna uzywaja do walki ze
stresem (badania kosmonautow
1 SpOrtowcow).

Chlodny helm na moézg

Angielscy lekarze uratowali
noworodka przed trwata niepet-
nosprawnoscia, zagrazajaca mu
w wyniku 10-minutowego nie-
dotlenienia, do ktorego doszto
w czasie cigzkiego porodu. Za-
stosowano pionierska metode:
przez 3 dni mézg dziecka chto-
dzony byt za pomoca specjal-
nego hetmu, do ktérego dopro-
wadzano substancm chiodzaca,
zmniejszajaca obrzgk, pojawia-
jacy sie w sytuacji, gdy tkanki
zostaja pozbawione tlenu. To
wlasnie obrzgk odpowiada za
uszkodzenie mozgu. Chtodzenie
jest lepsze od niechtodzenia, ale
metoda oczywiscie nie zawsze
si¢ sprawdza — uwazaja badacze.

(7,02%), gruczotu krokowego (6,06%), okrezni-
cy (5,91%) i1 odbytnicy (4,14%). Suma zgondéw
z powodu nowotworow okreznicy i odbytnicy
(10,05% wszystkich zgonow nowotworowych)
wskazuje, ze nowotwory jelita grubego stanowia
u mezezyzn druga, po nowotworach phuca, no-
wotworowg przyczyng zgonu. Najwigksza liczbe
zgondw nowotworowych stwierdza si¢ u mez-
czyzn w wieku 65 — 74 lata.

Umieralno$¢ mezczyzn z powodu nowotwo-
row ztosliwych w latach 1999 — 2005 utrzymuje
si¢ na zblizonym poziomie, jednak z pewna ten-
dencja spadkowa.

Kobiety

Zachorowania

U kobiet najczg$ciej rozpoznawane nowotwory
sa nowotwory piersi (20,04% wszystkich nowych
zachorowan — 328 pan), a nastepnie skory (11% -
180 pan), jelita grubego (tacznie 10,32% - tacznie
169 nowych przypadkow raka: okreznicy, odbyt-
nicy, zgigcia esiczo- odbytniczego), trzonu maci-
cy (8,55% - 140 zachorowania), pluca (6,96% -
114 zachorowan), jajnika (5,56% -91zachorowan)
oraz szyjki macicy (4,4% - 72 zachorowania).

Zauwazalny jest wzrost zachorowalnosci
przede wszystkim na nowotwory piersi, skory
i okreznicy. Utrzymuje si¢ tendencja spadkowa
dla nowotworow zotadka i szyjki macicy. Zacho-
rowalno$¢ na nowotwory phuca utrzymuje si¢ na
zblizonym poziomie.

Zgony

W roku 2005 po raz pierwszy najczestsza no-
wotworowa przyczyna zgonu kobiet byly nowo-
twory ptuca (10,98%). Zgony z powodu nowo-
tworow piersi (10,80%) znalazty si¢ na drugim
migjscu. W dalszej kolejnosci: nowotwory okrez-
nicy (8,21%), jajnika (7,22) i nowotwory zotadka
(5,14%). Wzbudza niepokoj duzy odsetek zgo-
néw bez okreslonego umiejscowienia nowotworu
(10,98%).

Najwigksza liczbg zgonéw nowotworowych
stwierdza si¢ u kobiet w wieku 65 — 79 lat.

Mozna tez stwierdzi¢, ze spada umieralnosé
z powodu nowotwordw zotadka u kobiet, nato-
miast wzrasta umieralno$¢ z powodu nowotworow
phuca.
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Rozstrzygnigcie konkursu fotograficznego dla miodziezy
»Sam nie pale...”

Rozstrzygniety zostat konkurs fotograficzny
»Sam nie palg i innym odradzam” pod koniec maja
br. ogloszony przez Wojewodzka Stacje Sanitarno
— Epidemiologiczna w Opolu oraz Mtodziezowa
Rade Miasta. Wziglo w nim udzial 35 uczniow
z 12 szkoét ponadgimnazjalnych wojewddztwa
opolskiego (najwigkszym zaangazowaniem wy-
kazalta si¢ mtodziez z Prudnika). Kazdy z uczest-
nikow mogt nadesta¢ po 5 zdje¢, ktore oceniane
byly w kategoriach: artystycznej i reportazowe;.

W sumie w konkursie oceniono 67 prac, tema-
tyka ktorych, zgodnie z zatozeniem organizatora,
miata nie tylko motywowac uczniow do posze-
rzania wiedzy na temat szkodliwos$ci tytoniowego
natogu, ale takze stluzy¢ kreowaniu nowego wize-
runku mtodego cztowieka, dla ktérego niepalenie
jest dzi$ trendy, za$ palenie — passé.

Jury w skladzie: Tadeusz Horoszkiewicz
— dziennikarz, Teresa Milewska — WSSE, Jakub
Nocon — fotografik, Malgorzata Muszczynska -
Mtodziezowa Rada Miasta Opola, Jozef Jatowicz
- Mtodziezowy Dom Kultury, ocenito nadestane
prace pod wzgledem: zgodnosci fotografii z te-
matem konkursu, jakosci przekazu, jakosci tech-
nicznej fotografii i estetyki wykonania, warto$ci
artystycznej oraz oryginalnosci ujgcia tematu.

Tadeusz Horoszkiewicz, przewodniczacy jury,
podczas uroczystosci wrgczania nagrod, ktora
miata miejsce 20 listopada br., obchodzonym jako
Swiatowy Dzien Rzucania Palenia, podkreslit
niezwykla pasj¢, pomystowos$¢ oraz profesjona-
lizm autoréw najlepszych prac. ,, Niektore z nich
to wrecz gotowe, nie-
zwykle sugestywne pla-
katy antynikotynowe!”

A oto zwyciezcy ka-
tegorii artystycznej:

* Grand Prix - Ka-
rolina Mazur z Zespotu
Szkot im. Janusza Kor-
czaka w Prudniku (obok);

* | miejsce —Pawel
Ruda z Zespotu Szkot

Lustro usuwa bole
fantomowe

Ogladanie w lustrze odbite-
go obrazu zdrowej konczyny
moze wyeliminowa¢ bole fan-
tomowe. Wystepuja one u 9 na
10 pacjentdéw po amputacjach,
bywaja niezwykle dotkliwe
u odjgtej nogi czy stopy; w wie-
lu przypadkach leki przeciwbo-
lowe sa nieskuteczne. Okazuje
si¢, ze za pomoca lustra mozna
oszuka¢ mozg (a w wyniku tego
usuna¢ bol), ze amputowana
konczyna nadal znajduje sig
na swoim miejscu. Lekarze nie
wiedza, dlaczego si¢ tak dzieje,
ale wazne jest, ze pomaga to
zdezorientowanemu umystowi
uzgodni¢ wrazenia, naplywajace
z przecigtych nerwow z sygnata-
mi przekazywanymi przez oczy,
uwazaja amerykanscy badacze
przeprowadzajacy zakonczony
sukcesem eksperyment leczni-
czy: bol zmniejszyt si¢ w 8 na 9
przypadkow. U wigkszo$ci osob
odnotowano jaka$ poprawe: od
czgsciowej po catkowita.

Alkohol a mig$nie

Australijscy naukowcy odkryli,
ze picie codziennie 8 drinkow
i wigcej przez okres okoto
dwoch lat moze doprowadzi¢
do uszkodzenia migsni szkie-
letowych. Picie duzych ilosci
alkoholu z wigkszym prawdo-
podobienstwem uszkodzi migs-
nie szkieletowe niz watrobg czy
mozg — uwazaja badacze. Zmia-
ny zachodzace w mig$niach nie
zagrazaja zyciu, ale migsnie sta-
ja si¢ wyraznie stabsze.

Guma do zucia
hamuje glod

Badacze szkoccy sa zdania,
ze zucie gumy przed siggnig-
ciem po poobiadowe przekaski
zmniejsza gtéd. Dzigki gumie
dostarczymy organizmowi o 25
mniej kalorii. Niby nieduzo, ale
dietetycy utrzymuja, ze nawet
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takie zmiany przynosza dhugo-
terminowe efekty. Wigkszy spa-
dek odnotowywano w przypad-
ku potraw stodkich (39 kalorii)
niz stonych (11 kalorii). Gtod
1 apetyt zmniejszaty si¢ znacza-
co, gdy po obiedzie zuto gumg
w 60-minutowych oraz 2- i 3-
godzinnych odstgpach czasu.

Najlepiej bez stodyczy i...
witamin

Niemieccy naukowcy, badajacy
nicienie (bezkregowce) twier-
dza, ze mozna wydtuzy¢ zycie
czlowieka przez rezygnacjg
z jedzenia stodyczy oraz... uni-
kajac pewnych witamin. Wy-
kluczenie glukozy z diety ni-
cieni wydluzato ich zycie nawet
0 jedna czwarta, mimo ze naj-
pierw wywotywato gwaltowny
wzrost poziomu wolnych rodni-
kow. Szybko jednak wytworzyt
si¢ trwaly mechanizm obrony
przed ich uszkadzajacym dziata-
niem. Podczas eksperymentow
zastosowano zwiazek chemicz-
ny, ktory blokowal metabolizm
glukozy. Kiedy nicienie mogly
znowu zy¢ w swoim zwyklym
srodowisku i wykorzystywac
glukozg, ich mechanizm obron-
ny i dlugowieczno$¢ nie zani-
katy. Jesli jednak zastosowano
terapig przeciwutleniaczami (od
dawna uznawane za dobroczyn-
ne substancje), eliminujace stres
oksydacyjny, zyty krocej...
Czyzby wigc przeciwutleniacze
przynosity wiecej szkoéd niz
korzysci?...

Test na nowotwor pluc

Amerykanscy badacze twierdza,
ze znalezli sposob na wykrywa-
nie raka pluca w bardzo wczes-
nych stadiach. Jedna z gtownych
przyczyn jest wlasnie fakt, ze we
wezesnych stadiach przebiega
on niemal bezobjawowo. Okazu-
je sig, ze we krwi 99% chorych
na raka ptuca wystepuje biatko
- proteina HAAH - ktorego nie
ma we krwi ludzi zdrowych.

Ogolnoksztalcacych Nr 1 w Prudniku;

* [T ex aequo - Mateusz Szczygielski i Natalia
Kryczka z Zespotu Szkot Budowlanych im. Pa-
pieza Jana Pawta II w Opolu;

* III - Agata Lo$ z Zespotu Szkét Ogdlno-
ksztatcacych Nr 1 w Prudniku.

Wyroézniono ponadto fotografie: Agaty Pa-
pior z Technikum Organizacji Uslug Gastrono-
micznych przy Zespole Szkoét Mechanicznych
w Namystowie, Iwony Czok 2z Zespotu Szkot
Zawodowych Nr 1 w  Strzelcach Opolskich,
Aleksandry Zielinskiej z Zespotu Szkot Ponad-
gimnazjalnych, Liceum Ogolnoksztalcace w Do-
brodzieniu.

W Kkategorii ,,Reportaz” niec wytoniono
zwycigzey oraz nie przyznano Il miejsca, nato-
miast miejsce III przypadio Patrycji Kobinskiej
i Klaudii Moczygembie z Zespolu Szkot Zawo-
dowych Nr 1 w Strzelcach Opolskich.

Ponadto wyrézniono prace: Kariny Kacz-
marczyk i Sylwii Skowronek z Zespolu Szkor
Ogolnoksztatcacych Nr 1 w Prudniku oraz Mileny
Kalczynskiej z Zespotu Szkot im. Prymasa Ty-
siaclecia Stefana Kardynata Wyszynskiego Pub-
liczne Liceum Ogolnoksztalcace Nr V w Opolu.

Na zakonczenie dr Wojciech Redelbach, dy-
rektor Opolskiego Centrum Onkologii, przedsta-
wit krotko historie Swiatowego Dnia Rzucania
Palenia. Przytoczy? tez kilka liczb wskazujacych
jednoznacznie na niepodwazalny zwiazek palenia
tytoniu z zachorowaniem na raka ptuc. Dodat, iz
., papierosy to jedyny na Swiecie legalnie sprze-
dawany produkt, ktory zabija, gdy jest uzywany
,,zgodnie z instrukcjq obstugi”.

arolina Mazur z Prudnika

Dr Redelbach 1486
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Wiedzy nigdy za wiele

Profilaktyka jest
najwazniejsza

W dniach 3 i 4 listopada br. pracownicy Opol-
skiego Centrum Onkologii dr Marek Szwiec,
lekarz onkolog, oraz Wieslawa Kaczmarek
i Krystyna Raczynska z Wojewodzkiego Osrod-
ka Koordynujacego Populacyjny Program Wczes-
nego Wykrywania Raka Piersi, wyglosili prelekcje
naspotkaniach zorganizowanych przez powiatowe
stacje sanitarno-epidemiologiczne w Kluczborku
i Namystowie.

Spotkanie kluczborskie odbyto si¢ z udziatem
kilkudziesieciu uczestniczek III Forum Klucz-
borskich Kobiet, ktére w ramach cyklu ,,ABC
zdrowego stylu zycia” wystuchaly wykladow na
temat profilaktyki raka piersi (Wiestawa Kacza-
mrek) oraz zasad Europejskiego Kodeksu Walki
z Rakiem, zwanego tez Kodeksem Zdrowego Zy-
cia (dr Marek Szwiec).

Ta sama tematyka zostala przedstawiona
w Namystowie sluchaczom Uniwersytetu I1I Wie-
ku. Tu rowniez kilkadziesiat 0sob wystuchato wy-
ktadu na temat zapobiegania nowotworom piersi
(Krystyna Raczynska) oraz kanonow zdrowego
stylu zycia (dr Marek Szwiec).

B

Shuchacze Uniwersytetu III Wieku z Namystowa
podczas wyktadu dr Marka Szwieca

Proteiny tej jest na tyle duzo,
iz mozna ja wykrywac testami,
dajacymi obiecujace rezultaty.
HAAH jest produkowana przez
zdrowe komorki ludzkiego cia-
fa i nie trafia do krwi. Jednak
komorki nowotworowe niosa
HAAH na swojej powierzchni
i uwalniaja ja do krwi. Uwaza
sie, z¢ HAAH zwigksza mobil-
nos¢ komorek, pozwalajac no-
WOtWOrowi na rozprzestrzenia-
nie sig; podobna role odgrywa
w rozwoju raka mozgu, nerek,
prostaty i przewodu pokarmo-
wego. Osoby, w ktorych krwi
odkryte zostanie HAAH, powin-
ny by¢ poddane dalszym bada-
niom na obecno$¢ nowotworu.
Prace nad lekiem, ktory zwalczy
HAAH, trwaja.

Zbawienna cebula

Japoniscy  badacze  odkryli,
ze u osob, ktore cierpia na
zwiazang najczesciej z wiekiem
utratg pamigci, jedzenie lekko
podgotowanej cebuli poprawia
zdolno$¢ przypominania sobie
roznych faktow. Przypuszcza
sig, ze ekstrakt z cebuli wspoma-
ga dziatanie hipokampa (struk-
tury mézgowej odpowiedzialnej
za emocje i pamig¢). By cebula
zachowata wtlasciwosci propa-
migciowe, musi by¢ podgotowa-
na lub podsmazona na wolnym
ogniu (ale nie przegotowana).
Warto pamigtaé, ze cebula nie
tylko poprawia pamig¢, ale tak-
Ze pomaga przy przezigbieniu,
chorobach serca, cukrzycy, os-
teoporozy. Poprawia krazenie,
obniza cis$nienie krwi, a takze
zapobiega tworzeniu si¢ skrze-
pow, zmniejszajac lepkos¢ krwi.
Podnosi poziom dobrego chole-
sterolu HDL, pomaga w oczysz-
czaniu oskrzeli z wydzieliny
i zabija bakterie.

Aby ograniczy¢ tzawienie, war-
to przed krojeniem potrzymac ja
przez 30 min w lodéwce (opozo-
stawienie korzeni takze ograni-
cza wydzielanie si¢ wywotuja-
cych je gazow).
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Skorka z mandarynek
zwalcza nowotwory

Angielscy badacze odkryli, ze
zwiazek Salvestrol Q40 (rodzaj
fitoaleksyny, uzywanej przez
rosliny do odstraszania szkod-
nikéw, np. owadow i grzybow;
w skorce mandarynek jest go
znacznie wigcej niz w miazszu),
wyekstrahowany ze skorki man-
darynek, zabija pewne typy ko-
morek raka; w ich wnetrzu prze-
ksztalca si¢ w toksyczny enzym
(P450 CYPIBI, znajdowany
w wyzszych stgzeniach wiasnie
w komorkach rakowych), ktory
jest 20-krotnie bardziej tok-
syczny dla komorek rakowych
niz dla zdrowych. Naturalne
antidotum na raka mozna zna-
lez¢ takze w innych owocach
i warzywach, zwlaszcza w tych
z rodziny krzyzowych (np.
w brokutach, brukselce, kapu-
$cie, kalafiorach); rosliny zaata-
kowane przez szkodniki wytwa-
rzaja wigcej Salvestrolu Q40.
Niewykluczone, ze wspotczesna
moda na obieranie wszystkiego
ze skorki mogta doprowadzi¢ do
wzrostu czgstosci wystepowania
niektorych nowotworow.

Palaczu, uwazaj na kolana

Wtoscy lekarze sa zdania, ze
choroba zwyrodnieniowa tylko
jednego kolana moze stanowié
sygnat wczesngo stadiach no-
wotworow ptuc; dolegliwosci
kolanowe pojawiaja si¢ zazwy-
czaj bardzo wczesnie Naukow-
cy przeanalizowali dane kazdej
osoby z izolowana artroza, kto-
ra zglosita si¢ do ich centrum
w ciagu ostatnich 6 lat, w tym
296 0s6b z monoartroza kolana.
U 5 chorych (1,7%) problemy
z kolanem byly pierwszym ob-
jawem nowotworu phuc. Wszy-
scy byli mezezyznami w $red-
nim wieku, ktorzy przez wiele
lat codziennie wypalali bardzo
duzo papierosow. Nowotwory
udato si¢ catkowicie usunac.
Po uptywie $rednio 41 miesigcy

Lanim sigdziemy przy $wigtecznym stole. ..
Jestes tym, co jesz

Ludzie znacznie czesciej uderzaliby si¢ mlotkiem
w palec, gdyby bél pojawial sie dopiero po roku.

Ta niebanalna mysl nieprzypadkowo zostata
przytoczona w tekscie, poswigconym roli zyw-
nosci w obnizaniu tudziez zwigkszaniu ryzyka
chorob nowotworowych. Bo gdyby rak atakowat
nas choc¢by po tygodniu czy miesiacu jedzenia
np. golonki, schabowego, masta, frytek, konser-
wowanych migs i wedlin, ciast i tortow oraz tym
podobnych ,»pysznosci”, to z pewnoscia ,,tasowa-
libysSmy” zdecydowanie rzadziej. I byliby$my
zdrowsi.

Niestety, nowotwor ztosliwy jest rozpoznawal-
ny klinicznie (okiem, dotykiem) mniej wigcej do-
piero wowczas, gdy sktada si¢ z ok. miliarda ko-
morek. Wazy wowczas ok. 1 grama. Taki rozmiar
osiaga po ok. 8 latach (rak piersi), 11(rak oskrzeli)
czy 15 (migsak). Ale zanim liczba komorek rako-
wych wzro$nie do ok. tysigca i zmiany nowotwo-
rowe utrwalg sie, rak moze cofna¢ si¢ samoistnie
(pono¢ stad nazwa choroby...).

I wilasnie dlatego tak wazna jest profilaktyka,
bo zmusza utajona jeszcze chorobg do odwrotu
a takze zabezpiecza organizm przed ponownym
atakiem raka.

Naukowcy nie maja zadnych watpliwosci: ok.
jedna trzecia zachorowan na raka jest spowo-
dowana bledami w codziennym menu! Zle od-
zywianie sig to najwigkszy wrog naszego zdro-
wia oraz wielki przyjaciel raka! Wigkszy nawet
niz nikotyna, niekwestionowany lider, jesli idzie
0 przyczyn¢ zachorowan i zgonOw na raka phuca.

Mozna powiedzie¢, ze kazdego roku ok. 35
proc. Polakow, czyli blisko 50 tysigcy 0sob, umie-
ra na raka na wlasne zyczenie; przyczyna ich cho-
roby jest wlasnie zte odzywianie sig.

Zjedzenie golonki czy schabowego raz na rok
— to oczywiscie zaden dramat. Jedzenie golonki
co tydzien przez lat 30 — to bomba z opdznionym
zaptonem.
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skokok

Na temat tego co jes¢ i jak jes¢ zapisano milio-
ny stron gazetowych i internetowych. Stworzo-
no tysigce modeli zywieniowych i diet, nierzad-
ko wzajemnie si¢ wykluczajacych. Mimo r6znic
w pogladach badacze nie maja watpliwosci z cze-
go powinno sklada¢ si¢ codzienne menu osoby,
ktéra chce maksymalnie oddali¢ widmo wielu
chorob. Dotyczy to zwlaszcza diety antynowo-
tworowej, stuzacej skadinad profilaktyce wielu
innych chorob.

Warto moze przypomnie¢ sobie zasady diety
antynowotworowej zanim zasiadziemy przy suto
zastawionych bozenarodzeniowych stotach..
Zasada podstawowa diety antynowotworowej:

¢ $ladowe ilosci ttuszczu, cukru i soli (a najle-

piej w ogole)

®* mnostwo warzyw i owocoéw (co najmniej 5

razy dziennie)

® jedzenie z umiarem a potrawy winny by¢ bo-

gate w witaminy A, C i E oraz w mineraty (selen,

magnez — ich naturalnymi zrédlami sa owoce
morza, kietki pszenicy, otrgby, tunczyk, cebula,
pomidory i brokuty) i btonnik (ale...raczej uni-

ka¢ produktow bogatych w witaming B).

Produkty wskazane

Warzywa: kapusta, kalarepa, kalafior, buraki,
brokuty, brukselka, czosnek, cebula, pietruszka,
seler, szpinak, chrzan, dynia, marchew (zwlaszcza
gotowana; zawiera wtedy znacznie wigcej beta ka-
rotenu), rzodkiewki, kietki pszenicy, nasiona Inu
(zwlaszcza gotowane, zamieniaja si¢ w §luzowaty
ptyn, ktéry dziata kojaco na uktad pokarmowy,
zwlaszcza przetyk) oraz rzezucha. Uwaga: warzy-
wa mrozone maja te same sktadniki co swieze!

W codziennym menu osoby chorej na raka nie
powinno zabraknaé: gotowanej marchwi, natki
pietruszki dodawanej do zup i ziemniakow a tak-
ze brokulow (jako jarzynka i do zupy), szpinaku,
gotowanego migsa oraz ryb. Nalezy zrezygnowaé
ze sztucznych oreparatow witaminowych. Bar-
dzo wazny w diecie ]i)rzemwrakowej jest selen;
_{(ego naturalnymi zroédtami sa owoce morza, kiel

i pszenicy, otrgby, tunczyk, cebula, pomldory
i brokuty.

Owoce: winogrona, jagody, cytrusy (zwlaszcza
z biala ,,skorka” pod skorka - bogactwo witaminy

od operacji panowie czuli sig
juz dobrze. Symptomy choroby
zwyrodnieniowej takze znikaty
jak reka odjat, co oznacza, ze
obie jednostki chorobowe sa ze
soba powiazane. Doradza sig
lekarzom pierwszego kontaktu,
by zlecali przeswietlenie klatki
piersiowej wszystkim palacym
pacjentom, ktorzy cierpia z po-
wodu tagodnej artrozy jednego
stawu kolanowego.

Ewolucja ,,lubi” schizofrenig¢

Geny odpowiedzialne za schi-
zofreni¢ sa preferowane w toku
ewolucji. A to oznacza, iz z ja-
kiegos powodu ich obecno$é
Jest korzystna dla wiasciciela-
uwazajq brytyjscy badacze, dzi-
wiac si¢ temu.. paradoksow1
Z jednej bowiem strony osoby
cierpiace na schizofreni¢ mniej
chetnie nawiazuja kontakty sek-
sualne, a z drugiej, odsetek osob
chorych wciaz utrzymuje si¢ na
tym samym poziomie. Po prze-
analizowaniu DNA z roznych
populacji na catym $wiecie, ge-
nomu naczelnych, sprawdzeniu
historycznych zmian w genomie
okazato sig, ze badane geny sa
poddawane pozytywnej selekcji
w toku ewolucji. Na przestrzeni
tysiacleci pozostaty niemal nie-
zmienione. Nie wiadomo dla-
czego tak si¢ dzieje.

Wezesne wstawanie nie jest
dobre dla serca

Japonscy badacze dowodza, ze
osoby witajace dzien razem ze
stoncem sa bardziej narazone
na choroby serca. Wstawanie
wczesnie, by udac¢ si¢ do pracy
lub pogimnastykowaé si¢ moze
stwarza¢ ryzyko chorob serco-
wo-naczyniowych, w tym nad-
ci$nienia i udaréw. Badania te
potwierdzaja inne doniesienia
amerykanskie, ze chroniczny
niedobdér snu wptywa na serce
stresujaco, co zwigksza jed-
nostkowe ryzyko choréb serca
i $mierci.
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Niski indeks glikemiczny to
podstawa

Jedzac na $niadanie produkty
obfitujace we wlasciwe zbo-
za, pomagamy O0rganizmowi
w skuteczniejszym kontrolowa-
niu poziomu cukru we krwi row-
niez po obiedzie, podwieczorku
i kolacji. Najlepsze sa wypieki z
pelnoziarnistej makijgczmiennej
1 zytniej. Ich korzystny wptyw
to wynik tacznego oddziatywa-
nia niskiego indeksu glikemicz-
nego i nietrawionych cukrow.
Szwedzcy naukowcy wykazali,
ze 0soby spozywajace na $nia-
danie pokarmy o niskim IG po-
trafia sig tatwiej skoncentrowac
przez resztg poranka. Najlepsze
efekty zaobserwowano w wy-
padku jgczmienia (jednak roz-
gotowanie ziaren, takze innych
zb6z, zmniejszato ich korzystny
wplyw na zdrowie).

Paracetamol spowalnia
odbudowe kosSci

Hiszpanscy badacze dowodza,
ze paracetamol, jeden z najpo-
wszechniej stosowanych $rod-
kow przeciwbolowych, moze
spowalnia¢ regeneracjg kosci.
Powinien by¢ przyjmowany
ostroznie, zwlaszcza w sytua-
cjach wymagajacych szybkiej
regeneracji tkanki kostnej, m.in.
po wszczepieniu protezy lub
implantow zgbow. Zamiast nich
nalezy zazywaé leki przeciw-
zapalne, ktore nie wplywaja na
regeneracjg kosci.

Ryzyko nadal podwyzszone

Zmiany w ekspresji genow
utrzymuja si¢ nawet wtedy,
gdy palaczowi uda si¢ zerwac
ze zgubnym nalogiem- twier-
dza naukowcy kanadyjscy. To
jedno z tlumaczen, dlaczego
ekspalacze sa nadal narazeni na
zwigkszone ryzyko nowotwo-
row i innych chorob ptuc. Kie-
dy uzalezniona osoba rezygnuje
Z papierosow, organizm zaczyna

P, bardzo cennej w zapobieganiu nowotworom).

Napoje: zrodlana woda, napary z jemioly,
kasztanowca, pokrzywy (fakt, ze niezbyt smacz-
ne...), dzikiej r6zy (znacznie lepszy...); dozwo-
lona jest kawa, ale bardziej wskazana herbata
(jeszcze bardziej zielona), oczywiscie Swieze soki
owocowe, z warzyw (np. bardzo wskazany sok
z burakéw, a najlepiej w potaczeniu z czerwonym
winem; gotowy sok dostgpny jest takze w skle-
pach oraz w aptekach w formie naturalnego wy-
ciagu; bardzo smaczne jest tez potaczenie soku
z marchwi, burakow oraz jablek w proporcji
3:1:1). Soki wypija¢ nalezy natychmiast po ich
przygotowaniu, bo wowczas tzw. bakterie redu-
kujace nie zdaza przemieni¢ azotandow (obecne
w ro$linach sole kwasu azotowego) w kancero-
genne azotyny.

Przeciwrakowy wigilijny czerwony barszcz
dla calej rodziny:

Wycisna¢ §wiezy sok z burakow (z 2,5 kg bu-
rakow jest ok. 1 litr soku), zmieszaé go ze szklan-
ka czerwonego wina. Mocno podgrzaé, prawie do
zagotowania. Wcisnacé trzy za(bii czosnku. Po-
dawac¢ z fasola lub uszkami z farszem z puree
fasolowego.

Ponadto:

Owoce morza (sa najlepszym zrodlem jodu,
dobrym selenu i fluoru), np. ostrygi (najlepsze
zrodto cynku, stad m.in. ciesza si¢ opinig silnego
afrodyzjaku), matze, krewetki, osmiornice, kraby,
homary) i chude ryby bogate w kwasy tluszczo-
we omega-3, jak toso$, sardynka, tunczyk (ale nie
z puszek!), oliwa z oliwek, no i olej Iniany (tloczo-
ny na zimno z siemienia Inianego- w niektorych
amerykanskich szpitalach stosuje si¢ go w lecze-
niu nowotwordéw). Zamiast smarowac pieczywo
mastem lub margaryna, lepiej pola¢ je olejem
z Inu lub oliwa z oliwek. Tu uwaga: oliwe i ole-
je trzymamy w temperaturze pokojowej - nigdy
w lodowce!

Produkty dozwolone

Ciemny chleb, ryz, grube kasze, groszek,
ziemniaki (najlepiej w mundurkach), pomidory,
papryka, grzyby, orzechy (zwtaszcza wloskie oraz
migdaly - bogate w witaminy z grupy B), banany,
sataty, chudy twar6g, mleko z niska zawarto$cia
thuszczu, jogurty naturalne, kefiry, jaja (z6ttko za-
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wiera selen i duzo witaminy A).

Mozna je$¢ chude migso (gotowane lub
z rusztu, nigdy smazone!*), najlepiej cielgcing,
poledwice wotowa, indyka, kurczaki (wiejskie, nie
z hodowli przemystowej). No i pi¢ czerwone wino
(w umiarkowanych ilosciach: 200 g mezczyzni,

100 g kobiety — dziennie).
Produkty zabronione:

Wedliny, wszystkie wyroby wedzone, sosy,
majonez, stodycze, stodziki, peklowane migsa
i konserwy, frytki, maka, cukier, s6l, margaryna,
wszelkie tlhuste migsa (w tym watrobka), alkohol
(poza czerwonym winem — zob. produkty dozwo-

lone) oraz barwione i stodzone napoje oraz soki.

*PAMIETAJ!

Podczas smazenia migsa nastgpuje piroliza thusz-
czOw 1 aminokwasow, w wyniku ktorej (Fowstajq
rakotworcze, wielopierscieniowe weglowodory aro-
matyczne. Wskutek pirolizy thuszczow tworza sig
one takze podczas smazenia frytek, paczkow czy
faworkow.

Jesli jednak zdecydujemy si¢ na smazenie pamie-
tajmy, zeby nie ,,pali¢” tluszczu. Ponadto ttuszcz do
smazenia moze by¢ uzyty tylko raz i to na doktadnie
umytej patelni! )

Nigdy nie jedzmy frytek na miescie! Zadnemu wy-
tworcy nie oplacitoby sig nie tylko zmienia¢ thuszcz,
ale takze czysci¢ garnek po usmazeniu kazdej porcfi
frytek! A nawet gdyby znalazt si¢ taki szaleniec, to ile
by$my czekali w kolejce na te frytki?! Podobnie ma
si¢ rzecz z faworkami i paczkami produkowanymi w
duzych ilosciach przez cukiernie.

Kiedy latem, nad morzem wabi nas zapach ze
smazalni ryb, pamigtajmy: wstep do nich jest surowo
wzbroniony!

L myslg o pacjentach
Poradnie w dogodniejszych godzinach
Od listopada br. ulega zmianie czas pracy nastgpuja-
cych poradni Opolskiego Centrum Onkologii:
* Poradnia chordb piersi (gabinet 115)
czynna jest w kazdy wtorek w godzinach 9.25-17.00,
w pozostate dni bez zmian: od 8 do 15

* Poradnia chemioterapii- konsultacyjna (gabinet 11)

czynna jest codziennie w godzinach 10 - 13
* Poradnia genetyczna (gabinet 11)
czynna jest codziennie w godzinach 13.05 - 15.35
* Pracownia mammograficzna
czynna jest w kazdy wtorek w godzinach 8 - 17,
w pozostate dni bez zmian: od 8 do 15

powoli naprawia¢ szkody wy-
rzadzone przez naldg. Jednak
nie wszystkie uktady w orga-
nizmie zaczynaja dziala¢ jak
przed zapaleniem pierwszego
papierosa. Ryzyko choréb serca
rzeczywiscie zrownuje sig¢ ze
swoim odpowiednikiem u 0sob
niepalacych, lecz ryzyko zapad-
nigcia na nowotwor phuc czy ro-
zedmg nie ulega wyzerowaniu;
pozostaje podwyzszone, mimo
ze pacjent nie pali od kilkudzie-
sieciu lat.

Warkoczyki szkodzg skérze
glowy

Ciasne  zaplatanie = wlosow
w przylegajace do glowy war-
koczyki, zwlaszcza jesli fry-
zure wykonuje si¢ przy uzyciu
srodkow prostujacych wtosy,
moze prowadzi¢ do powstawa-
nia trwale wylysiatych plackow
— ostrzegaja brytyjscy derma-
tolodzy, ktorzy przebadali ok.
2 tys. zarowno dorostych, jak
i dzieci. Co wigcej - uszkodzo-
ne mieszki wlosowe moga si¢
nigdy nie zregenerowac. U mez-
czyzn z bardzo krétko obcigtymi
wlosami narasta podatno$¢ na
tradzik skory glowy. Dermato-
lodzy przypuszczaja, ze golarki
uszkadzaja skore, kiedy sa moc-
no przyciskane do czaszki. Tego
typu strzyzenie zwigksza tez
ryzyko zarazenia wirusem HIV
oraz z6ttaczka.

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

PZU wspiera edukacje
antynowotworowg

Niniejszy numer miesigcz-
nika wydrukowany zostat
dzigki finansowemu wspar-
ciu PZU SA, a takze dzigki
srodkom Narodowego Pro-
gramu Zwalczania Chorob
Nowotworowych w ramach
Programu Prewencji No-
wotworow.
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Rozpoczynamy cykl ,,Nie zamierzam si¢ poddac”, w ktorym pacjenci Opolskiego
Centrum Onkologii przedstawiajq swojq droge walki z chorobq nowotworowq. Zapra-
szamy do prezentowania swoich zwierzen, ktore z pewnosciq — tak jak ponizsze, inaugu-
racyjne, autorstwa Jana Komuszynskiego- nie tylko pomogq przetrwac chwile zwqtpie-
nia, ale i by¢ moze wskazq droge skutecznej walki z chorobq.

Dzieki koniom przestatiem bac¢ sie Smierci

d dziesigciu lat jestem pacjentem OCO w Opolu. 19 pazdziernika br. mia-
tem przyjemno$¢ po raz kolejny uczestniczy¢ w ,,Marszu Nadziei” w naszym
miescie. Wspaniale zorganizowana i bardzo potrzebna impreza z okazji Swia-
towego Dnia Walki z Rakiem Piersi. I po raz pierwszy z wielka rado$cia zoba-
czylem na tym pochodzie jezdzcéw na koniach. Dlatego zainspirowany tym wi-
dokiem pozwalam sobie na przekazanie moich do§wiadczen w walce z rakiem,
ktorych nieodlacznym elementem - od pewnego czasu - sa wlasnie konie.

Czy hipoterapia Jako
| ,lek wspomagajacy”’
| moze pomagac w leczeniu
i raka? Z pozoru niepowaz-
i ne pytanie. Otoz tak, moze
— jestem tego chodzacym
przyktadem.
: W 1997 roku wykryto
! U mnie zaawansowanego
| raka jelita grubego. Zosta-
tem zoperowany. Usunigto
: R * mi guza wielko$ci poma-
ranczy, okoto Im ]ehta 116 weztéw chionnych. Po pigeiu dniach zespolenie jelit
puscito, ponowna operacja, wyprowadzenie stomii i kilkunastodniowa walka
0 moje zycie. W osiem miesigcy pozniej kolejna operacja. Kiedy nareszcie wy-
dawato sig, ze idzie ku lepszemu, nawro6t choroby, przerzut na watrobe, nieuda-
na chemioterapia, zndw operacja usunigcia zaatakowanego rakiem plata.

W 2003 roku moja psychika tego nie wytrzymata. Pomimo zazywania coraz
wigkszych dawek lekow uspoka]a]qcych od ktorych si¢ zreszta uzaleznitem,
przyszto zatamanie. Na szczgscie moje coraz czgstsze proby zatatwienia sprawy
za Pana Boga (mieszanie alkoholu z tabletkami) dzigki Zonie nie udaly sie. Ale
wskutek tego, dla odmiany, wyladowatem w szpitalu psychiatrycznym.

I tu wezesna wiosna 2004 roku po raz pierwszy zetknatem sig z bliska z kon-
mi. Ku mojemu zdumieniu dowiedziatlem si¢, ze konie wspomagaja ré6znego
rodzaju psychoterapie. Od kilku lat terapie jazda konna dla pacjentow szpitala
z r6znymi zaburzeniami psychicznymi i neurologicznymi prowadzi w parku
przyszpitalnym pan Waldek, wtasciciel stadniny koni.

Na poczatku, jak wszyscy chorzy, bardzo nieufnie, wrecz histerycznie pod-
chodzitem do konia, na ktérego nieomal wciagal mnie Waldek. Przymusu jed-
nak nie bylo, kto nie chciat - nie musiat. Po kilku przejazdzkach wyluzowatem
si¢, odczuwatem coraz przyjemniejsze odprgzenie. Dotychczas moja pod§wia-
domo$¢ byla nieustannie bombardowana mys$lami zwiazanymi z rakiem. Po
paru jazdach zdatem sobie sprawe, ze zapominam o chorobie. Lekarze prowa-
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dzacy mnie, onkolog i psychiatra, zachgcali bym kontynuowat psychoterapig
przy pomocy konia. I tak zaczgta sig moja przygoda z konmi.

Po wyjsciu ze szpitala nauczylem si¢ podstaw jazdy konnej i wykorzystujg
kazda nadarzajaca si¢ okazje¢, by doskonali¢ swoje umiejgtnosci. Staram si¢ jak
najczesciej przebywaé wsrod koni. Pokochatem je. Teraz chece mi si¢ zy¢€ i cie-
szy¢ zyciem. Od koni emanuje olbrzymia energia, ja ja czuj¢ prawie namacalnie.
Jak tylko mam jaki$ niepokdj, jadg do stadniny po ,,lekarstwo”. Wystarczy, ze
przytule si¢ do tego cieplego wspaniatego zwierzecia, poczujg jego zapach, za-
pach stajni, $wiezego siana i natychmiast ulatuja wszystkie dolegliwosci. Moje
zycie nabrato nowego smaku dzigki koniom i ludziom, ktdrzy organizuja i pro-
wadza hipoterapig.

skskok

W kwietniu 20051 po badaniu rezonansem magnetycznym, okazato sig, ze
mam przerzut, tym razem na prawy plat watroby, a usytuowanie guza zle ro-
kuje. Operacja w Szpitalu Klinicznym w Poznaniu byta bardzo trudna. Rak
wielko$ci Sx5cm zostat wycigty z trzech stron z zapasem 2¢m, a z jednej strony
mozna bylo wypala¢ technika termoablacji tylko w granicy guza.

Tym razem jak nigdy dotad, pomimo bardzo powaznej sytuacji, do opera-
cji przygotowywatem sig¢ z usmiechem na ustach, bedac peten optymizmu. Za-
wdzigczam to przede wszystkim mojej Zonie, ktora nieustannie dodawata mi
otuchy. No i oczywiscie koniom.

Juz po siedmiu dniach zostalem wypisany ze szpitala, a badanie markerow
nowotworowych byto w normie!!! Lekarz prowadzacy z mojego centrum on-
kologii (OCO - red.) nie kryt zadowolenia. Wszak to on stale monitoruje moja
chorobg, pierwszy wykrywa wznowy i kieruje dalszym leczeniem. Zrezygno-
wano z planowanej chemioterapii ostonowe;.

Rodzina stwierdzifa - cud! Ale ja wiem, Ze to cheé Zycia, ktora wyzwoliiy
u mnie konie. Szkoda, ze tak pdzno spotkaiem je na swojej drodze, moze nie
rma%bym zadnych przerzutow, ale lepiej p6zno niz weale. Cho¢ trudno w to
uwierzy¢, juz po miesiacu od operacji zaczatem jezdzi¢ konno, jak dawniej,
po kilkadziesiat kilometréw tygodniowo. Pomagam tez w prowadzemu terapii
koniem.

Zycze wszystkim motywacji do walki z rakiem, ktéra mozna wygraé tylko
trzeba zrobi¢ pierwszy krok. Oczywiscie, po zasadniczym leczeniu onkologicz-
nym oraz gdy istnieje duze ryzyko nawrotu choroby, aby zmobilizowa¢ orga-
nizm do obrony. Koniecznie przy wsparciu bliskich. Moze do duszpasterza,
psychologa, psychiatry, do grupy terapeutycznej a moze do hipoterapeuty — oni
pokieruja dalszym leczeniem duszy. Najwazniejsze nie leze¢ 1 nie siedzie¢ ze
wzrokiem utkwionym w $ciang, czekajac na $mier¢ (skad ja to znam!!).

W najstarszej hinduskiej encyklopedii Mahabharata mozna przeczytac;
»3a dwa rodzaje choroby — cielesna i duchowa. Kazda z nich wynika z drugiej
i zadna bez drugiej nie istnieje.” Dodam, ze oprocz raka cierpi¢ na chorobg
wiencowa, nadcisnienie, posiadam cecostomig, wysoki poziom cukru i dwie
przepukliny pooperacyjne, czyli mozna powiedzie¢ - wrak.

skkosk

W grudniu 2005 roku miatem szdsta operacj¢. Tym razem jednak byta to
operacja takze trudna, ale polepszajaca komfort zycia, bo przeciez wyraznie
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zaczatem wygrywac z rakiem. Usunigto mi mocno uciazliwg cecostomig, oraz
przepukhnq, wszywajac siatkg zabezpleczaj aca przed odnowieniem si¢ JeJ po-
niewaz pozytywnie rokuje na dalsze zycie — tak stwierdzili lekarze rowniez
w biezacym roku.

Zeby Jednak doszto do tak pozytywnych rokowan musiatem latem 2005 sam
sobie pomoc, oczywiscie, przy pomocy koni. Bo nie tylko jazda konna ma bar-
dzo dobry wptyw na psychike czlowieka, ale rowniez praca przy koniach, prze-
bywanie wsrod koni w dzien i w nocy i wszystkie emocje z tym zwigzane.

Pan Waldek, wiasciciel stadniny, z ktorym sig zaprzyjaznitem, zaprosit mnie
na dwa letnie miesiace do sezonowe;j stajni, nad jeziorem w Turawie. Tam do-
piero po raz pierwszy, mieszkajac w namiocie dostownie razem z konmi (2 me-
try od padoku), poznatem je nareszcie i zrozumiatem ich zachowanie, ,,mowg”,
ich charaktery, wady i zalety kazdego z osobna.

Wtlasnie wsérdd koni zdatem sobie spraweg, jak malo sig robi (poza nielicz-
nymi wyjatkami) w naszym kraju, by pomdc psychicznie i duchowo ludziom
chorym w ich zmaganiach z nieuleczalnymi chorobami. Przebywajac bardzo
czgsto w szpitalach, glownie na oddziatach onkologicznych, niezmiennie spoty-
katem si¢ z problemem samotno$ci w cierpieniu. A przeciez tak niewiele trzeba
naktadow, by przywroci¢ chorym nadziej¢ na przediuzenie zycia, moze nawet
wyleczenie, a tym samym pobudzi¢ organizm do walki. Sa, na szczg$cie, rozne
terapie 1 nie wszyscy pacjenci musza by¢ usprawniani psychicznie i fizycznie
jedna metoda.

Obecnie tygodniowo przemierzam konno ok. 50 km posrod lasow 1 tak,
a konie uaktywnity u mnie naturalny system obronny, ktory pomogt wyleczy¢
mnie z cigzkiej depresji a kto wie, moze catkowicie z raka. Mocno w to wierzg.

A z konmi pozostang na zawsze.
ks

Na koniec jeszcze jedna sprawa, ktdra chce wyraznie podkresli¢. Hipote-
rapia w zadnym wypadku nie zastapi leczenia prowadzonego przez lekarzy
specjalistow. Ona jedynie uzupehia to leczenie, jako terapia psychofizyczna,
wspomagajaca.

Reasumujac: Przede wszystkim to lekarzom, chirurgom i mojej Zonie za-
wdzigczam zycie. Ale takze koniom, bo pomogty przywroci¢ mi wiarg w wyle-
czenie. To dzigki koniom nie palg juz papieroséw, nie pije¢ alkoholu i nie potrze-
buj¢ tabletek BZD (przeciwdepresyjnych - red.). Dzigki koniom w biezacym
roku przeszedtem na dietq s’r(')dziemnornorskaL To dzigki koniom po kilkunastu
latach wrocitem do mojej pasji - fotografii. To dzigki koniom zaczatem upra-
wiac sport i dbac¢ o kondycjg fizyczna 1 o sportowa sylwetke. To dzigki koniom
zniknety wszystkie moje inne dolegliwosci, jak cigzka depresja, nadcisnienie,
choroba wiencowa i par¢ innych. To dzigki koniom zapomniatem, co to leki na
te choroby. To wreszcie dzigki koniom osiagnalem porozumienie z Bogiem,
z samym sobg i z moimi najblizszymi.

I najwazniejsze: wiem, ze nie dozyjg poznej starosci, ale dzigki koniom prze-
statem bac si¢ $mierci, a kazdy przezyty dzien to dla mnie dzien zwycigstwa.

Jezeli Bog, mimo wszystko niedlugo odwota mnie z tego swiata, to pogalo-
puje do Niego na Pegazie, spetniony i przygotowany. Réwniez lele koniom.

Jan Komuszynski
Autor jest wieloletnim pacjentem Opolskiego Centrum Onkologii
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Kodeksu Walki z Rakiem - Punkt 9

Badania cytologiczne -
wykrywanie raka szyjki macicy (cz.1)

Kobiety po 25. roku zycia powinny uczestniczy¢ w badaniach przesie-
wowych w kierunku raka szyjki macicy. Badania nalezy prowadzié¢ w ra-
mach programéw, podlegajacych procedurom kontroli jakosci, zgodnym
z ,,Europejskimi wytycznymi kontroli jako$ci badan przesiewowych w Kkie-
runku raka szyjki macicy”.

W krajach rozwijajacych sig rak szyjki macicy nalezy do najczestszych no-
wotwordow zlosliwych i stanowi okoto 25% wszystkich nowotworéw u kobiet.
W krajach wysoko rozwinigtych choroba ta wystepuje rzadziej. W Europie
Srodkowej 1 Wschodniej zachorowalnos¢ na posta¢ inwazyjna raka szyjki maci-
cy wynosi 15-25 na 100 tysigcy kobiet rocznie (wspotczynnik standaryzowany
wedtlug struktury wieku populacji standardowej swiata). W Europie Poinocne;j
przed wdrozeniem na szeroka skale programow badan przesiewowych roczna
zachorowalno$¢ wynosita 15-30 na 100 tysigcy kobiet.

Efektywno$ci badan przesiewowych nigdy nie oceniano w randomizowanych
badaniach. Istnieja jednak przekonujace dowody z badan nieeksperymentalnych
kliniczno-kontrolnych i kohortowych na skuteczno$¢ badan przesiewowych,
wykorzystujacych badania wymazu z szyjki macicy (metoda Papanicolaou)
wykonywane co 3-5 lat. Ich uzupehienie stanowia przestanki z analizy tren-
déw czasowych, uwzgledniajace miejsce prowadzonych badan. Najwigksze,
wieloosrodkowe badanie koordynowane przez IARC wykazato, ze calkowite
wyeliminowanie tej choroby nie jest mozliwe, a ujemny wynik wymazu u danej
kobiety oznacza, ze w ciagu kilku lat, z prawdopodobienstwem wynoszacym
okoto 90%, nie rozwinie

si¢ uniej rak szyjki macicy. A rd 2\1 &\ ?%ﬁ'\éﬁg‘_g QKE\ ﬁs:\,ﬂfé‘égu[\t‘%?\\p%
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najbardziej intensywnym badaniom przesiewowym wyniost okoto 80%. Po
wielu latach zorganizowanego prowadzenia badan przesiewowych w potowie
lat 80. XX wieku zachorowalno$¢ na raka szyjki macicy wynosita 5-15 na 100
tysiecy kobiet.

Badaniami przesiewowymi nalezy objac¢ kobiety od 25. roku zycia. Nie ma
natomiast wystarczajacych dowodoéw na skuteczno$¢ prognoz badan przesie-
wowych u kobiet po 60. roku zycia, przypuszczalnie dlatego, ze czgstos¢ za-
awansowanej srodnablonkowej neoplazji szyjki macicy (CIN 2 i 3) zmniejsza
si¢ po przekroczeniu wieku $redniego. Badania przesiewowe w tej grupie wie-
ku wiaza si¢ z niebezpieczenstwem wynikow fatszywie dodatnich, a w konse-
kwencji z niepotrzebnymi interwencjami operacyjnymi. U kobiet w starszym
wieku, u ktorych 3 kolejne (lub wigeej) ostatnio wykonywane badania wyma-
26w z szyjki macicy daly wynik ujemny, wlasciwe wydaje si¢ przerwanie ba-
dan przesiewowych. Podobnie niewielki pozytek dla zdrowia przynosi udziat
w badaniach przesiewowych kobiet po wycigciu macicy, u ktorych pozostawio-
no czes$¢ szyjki macicy. (dokonczenie w numerze styczniowym)

Usmiechnij si

skeoskosk skoksk

W teatrze: Zona wazy sie na wadze, a mqz obok
- Panie, pan jest taki gruby, ze powi-  studiuje tabelke i odczytuje wynik:
nien pan kupi¢ bilety na dwa miejsca! - Wiesz kochanie, przy swojej wadze
- Kupitem, ale drugie miejsce dali mi  powinnas miec trzy metry i pie¢ centy-
na balkonie. metrow wzrostu

Rozwin swoj genialny umyst

Po ile monet w worku?

Masz do dyspozycji doktadnie 36 monet oraz 3 puste worki. W16z wszystkie
monety do workow, tak aby w kazdym z 3 workow znalazla si¢ nieparzysta
liczba monet. Worki maja by¢ w takim samym stanie przed i po wykonaniu
zadania. Monet nie wolno doktada¢, zabiera¢, przecinac, przetapiac.
(Rozwiqzanie w numerze styczniowym)

Rozwiazanie zagadki z nr. pazdziernikowego. Przypomnijmy:
Jest jedno wejscie i dwa wyjscia, jak sie wyjdzie to dopiero sie wejdzie.
Odpowiedz: Spodnie.
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