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W dniach 16-18 kwietnia br. zespot
lekarzy i fizykéw Wielkpolskiego
Centrum Onkologii w sktadzie
(prof. Pawet Murawa, lek. med. Be-
ata Adamczyk, dr Krystyna Bratos,
dr Aldona Karczewska-Dzionk,
mgr Marcin Litoborski oraz Seba-
stian Adamczyk) uczestniczyli
w spotkaniu dotyczacym procedury
radioterapii Srédoperacyjnej (IORT)
na zaproszenie prof. Sergio Maluty
- Oddziat Radioterapii w Ospedale
Maggiore w Veronie.

Prof. Maluta, ktéry jest kierownikiem oddziatu posiada najwieksze doswiadczenie
w Europie w zakresie radioterapii Srédoperacyjnej stosowanej jako "full dose 21 Gy"
z wykorzystaniem akceleratora Mobetron u pacjentek chorych na raka piersi.
Spotkanie pozwolito na wymiane doswiadczen i pogladéw. Uzyskano wiele cennych
informacji dotyczacych tego typu leczenia. Poréwnano takze metode i rezultaty za-
stosowania radioterapii Srédoperacyjnej jako "boost" we wioskim i naszym osrodku.
Zasadniczo ten sposéb leczenia jest niemalze jednakowy w obu szpitalach.
Uczestnicy skorzystali rowniez z mozliwosci obejrzenia oddziatéw oraz aparatury
witoskiego szpitala. Osrodek ten bardzo dynamicznie sie rozwija i nadal rozbudo-
wuje.

Mamy nadzieje, ze nawiazane kontakty pozwolg na kontynuacje wspétpracy oraz
dalsze udoskonalenie metody radioterapii srédoperacyjnej stosowanej w Wielko-
polskim Centrum Onkologii.

Sylwia Kujanek
Sekretariat Oddziatu Chirurgii Onkologicznej i Ogéinej |

W dniach 23 -25 kwietnia br. juz po raz kolejny odbyfa sie konferencja naukowo
-szkoleniowa pt. "Diagnostyka i leczenie raka piersi" w Falentach pod Warszawa.
Konferencja ta ma ugruntowang tradycje i na state weszta do kalendarza waznych
cyklicznych spotkan onkologicznych w naszym kraju, gromadzac z roku na rok coraz
wiekszg liczbe uczestnikdw. Organizatorami spotkania byta Klinika Nowotwordéw
Piersi i Chirurgii Rekonstrukcyjnej Centrum Onkologii - Instytutu im. Marii Sktodo-
wskiej-Curie w Warszawie, Polskie Towarzystwo do Badar nad Rakiem Piersi oraz
Redakcja Nowotwory Journal of Oncology.

Wyktad nt. "Radioterapii sSrédoperacyjnej? intra operative radiotherapy IORT stoso-
wana jako boost w leczeniu oszczedzajacym wczesnego raka gruczotu piersiowego"
wygtosit prof. Pawet Murawa

Najnowsze doniesienia nt. "Radioizotopowej metody lokalizacji podejrzanych nie-
palpacyjnych zmian gruczotu piersiowego z jednoczasowa biopsja wezta wartowni-
czego (SNOLL)" przedstawita lek. med. Beata Adamczyk (Oddziat Chirurgii Onkolo-
gicznejiOgdlnejl).

Sylwia Kujanek
Sekretariat Chirurgii Onkologicznej i Ogdlnej |
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AKTUALNOSCI

O Pracowni Psychologii Klinicznej

Pracownia Psychologii Klinicznej powstata we wrzesniu 2005 roku.

Przed jej utworzeniem w Wielkopolskim Centrum Onkologii na stanowiskach psy-
chologdéw pracowaly - $p. mgr Barbara Gosieniecka - zwiagzana gtéwnie z Oddzia-
tem Chirurgii Onkologicznej Il i Towarzystwem Przyjaciét Amazonek, dr Jadwiga
tuczak-Wawrzyniak - zatrudniona na Oddziale Radioterapii i Onkologii Ginekologi-
cznej oraz mgr Dorota Gotab - opiekujaca sie pacjentami oddziatéw- Chemioterapii
i Chirurgii Onkologicznej I.

Jeszcze przed utworzeniem Pracowni od 1992 roku na terenie szpitala organizowa-
ne bylty grupowe zajecia dla pacjentéw na temat metod odprezenia i roli nasta-
wienia do leczenia. Byty one kontynuacja zaje¢ Mariusza Wirgi i Fundacji , Alterna”.
Kilka lat trwaty tez spotkania grupy wsparcia dla pacjentow.

Obecnie w Pracowni zatrudnionych jest szescioro psychologdw, dwoje pracowni-
kéw socjalnych i muzykoterapeutka.

Zasadnicza czes¢ pracy zaréwno psychologdw jak i pracownikéw socjalnych stano-
wig indywidualne spotkania z pacjentami. Wazne wydaje sie by¢ , wychodzenie
do pacjenta”- to my sami przedstawiamy sie pacjentom i poznajemy ich oczekiwa-
nia, potrzeby.

Ze wzgledu na specyfike przezy¢ oséb z rozpoznang chorobg nowotworowa nasze
rozmowy z pacjentami w duzej mierze opierajg sie na zatozeniach interwencji
kryzysowej i majq charakter podtrzymania i psychoedukacji. Podkreslam to, ponie-
waz spotkania z osobami cierpigcymi i ich bliskimi nie maja charakteru spektakular-
nego - czesto jedynym, co mozemy zaoferowac pacjentom jest nasz czas i obec-
nosc. Staramy sie, aby pacjentom fatwiej byto odnalez¢ sie w szpitalu. Prébujemy
pomdc w zaakceptowaniu wszelkich zmian, jakie choroba i leczenie spowodowaty
w ich zyciu. Staramy sie zmniejszy¢ site negatywnych przezy¢, ktérych doswiadczaja.
Poza rozmowami indywidualnymi z pacjentami organizujemy zajecia grupowe.

W miejsce istniejacej przez kilka lat w naszym szpitalu grupy wsparcia, rozpocze-
lismy organizowanie spotkar o charakterze edukacyjnym. Samo udzielanie wyja-
$nien pacjentom, zmniejszanie ich niepewnosci- traktujemy jako rodzaj udzielania
wsparcia.

Dzieki zyczliwosci Pani Walerii Lipnickiej zwtaszcza w roku 2006 i 2007 odbywaty sie
spotkania pacjentéw poswiecone zasadom wiasciwego odzywiania. W roku 2009
rozpoczely sie spotkania na temat chemio-i radioterapii. Prowadza je dr Marek Cie-
sielski i dr Tomasz Bajon. Dwukrotnie goscilismy w tym roku panig Urszule Jaworska
z jej grupami wsparcia dla chorych i ich rodzin. Kontynuacjg wizyty pani Urszuli
Jaworskiej sg cykliczne spotkania przedstawicieli ZUS-u z naszymi pacjentami.
Wyznaczylismy takze staty termin spotkan psychologdw z rodzinami oséb pozosta-
jacych pod naszagopieka.

Psycholodzy zatrudnieni w Centrum prowadzg takze zajecia o charakterze dydak-
tycznym. Od kilku lat zajecia teoretyczne oraz praktyczne odbywajg w naszym
szpitalu studenci V roku Psychologii UAM w ramach tzw. ,,sciezki psychoonkologii”.
Zajecia na temat psychologicznych aspektéw leczenia 0oséb z rozpoznang choroba
nowotworowa prowadzimy takze dla studentéw Wydziatu Lekarskiego UM.
Odrebng formga zaje¢ edukacyjnych podejmowanych przez Pracownie Psychologii
stanowig zajecia organizowane dla pracownikdw naszego szpitala- w tym gtéwnie
(ze wzgledu na zainteresowanie naszg ofertg) dla pielegniarek. Zajecia o charakterze
wyktaddw i warsztatdw odbywaja sie przy Scistej wspotpracy z Towarzystwem Psy-
choonkologicznym. Kilkakrotnie goscilismy u nas Panig Profesor Krystyne de Walden
Gatuszko oraz mgr Bozene Winch. Pomagajg nam takze psycholodzy pracujacy
w Poznaniu - dr Aleksandra Trzeciakowska, dr Teresa Swirydowicz, mgr Jolanta Fryc
-Martyrska oraz dr Bogustaw Stelcer.

INFORMACIJE
OGLOSZENIA

B Uzyskanie rekomendacji dla SzJ

W dniach 28-30 kwietnia 2009 roku w naszym
Centrum odbyt sie audyt zewnetrzny przeprowa-
dzony przez audytoréw firmy Lloyd's Register:
dr Macieja Niemierko i Joanne Sowinskg oraz
doc. Krzysztofa Slosarka jako eksperta. Wynik au-
dytu jest pozytywny, WCO uzyskato rekomendacje
audytoréw na wydanie nowego certyfikatu po-
twierdzajacego zgodno$¢ proceséw z wymaga-
niami normy ISO 9001.

Za pomoc w audycie i aktywne zaangazowanie
wszystkim serdecznie dziekujemy.

Gratulujemy!

mgr inz. Ewa Karolak
kierownik Sekgji ds. Jakosci



W duzym stopniu zajecia na temat psychoonkologii organizowane sg przy wspét-
pracy z poznanskalzba Pielegniarek i Potoznych (m.in. roku 2007 prowadzilismy cykl
zajec na temat psychoonkologii w Izbach Pielegniarskich). W najblizszym czasie
- odbedj sie na terenie szpitala warsztaty na temat komunikacji z pacjentem
(30 maja 2009). Przygotowujemy takze sesje na temat zespotéw paranowotwo-
rowych, ktéra odbedzie sie 24 listopada br.

Pracownia wsptpracuje z poznarnskim Towarzystwem Przyjaciét Amazonek pro-
wadzac tam nauke metod odprezenia, zajecia z muzyko- i choreoterapii.
Chcielibysmy bardzo kontynuowac zajecia dla mtodziezy - uczyc tego, jakie sg po-
trzeby oséb chorych tak, by zmniejsza¢ tendencje do ich unikania... Do tej pory
odbyto sie jedno spotkanie z wolontariuszami Gimnazjum nr 57. Warsztaty pt.
.Spokojnie, ja tylko jestem chory”, potaczone byty z projekcja filmu IV pietro”
o dzieciach - pacjentach oddziatu onkologicznego.

Nasza opiekg obejmujemy takze osoby przebywajace w hotelu przy ul takowej
- do tej grupy pacjentéw skierowane sg poza pomoca psychologiczng i socjalng
propozycje zwigzane z zajeciami o charakterze arteterapii.

Tym, co szczegdlnie cieszy sg starania dotyczace zagospodarowania wolnego czasu
pacjentom.

Dziatania te staty sie mozliwe dzieki zwiekszeniu liczby oséb zatrudnionych w Pra-
cowni - w tym gtéwnie - pracownikéw socjalnych oraz muzykoterapeuty. Za opisy-
wane nizej dziatania w najwiekszym stopniu odpowiada mgr Arkadiusz Spychata.
Pomyst wiaczenia elementdw arteterapii do pracy z pacjentami z rozpoznang cho-
roba nowotworowg wynika z doswiadczania ograniczen (, niewystarczalnosci”)
metod werbalnych wobec tej grupy chorych. Wiaze sie z checig utatwienia pacjen-
tom wyrazenia ich emocji, odwrdcenia uwagi od cierpienia, - z pragnieniem ,,0Swo-
jenia miejsca, w ktérym przebywajg”.

Dzieki sztuce - dzieki doznaniom estetycznym moZzliwe jest przezywanie radosci
i poczucia sensu. ..

Obecnie trzy razy w tygodniu odbywaja sie projekcje filméw fabularnych dla pa-
cjentéw.

Cyklicznie organizowane sg koncerty w Ogrodzie Zimowym. Bardzo pomocne
w organizacji tych wydarzen jest pianino podarowane nam przez Kompanie
Piwowarskg LECH.

Do statych gosci naszego szpitala nalezg uczniowie Zespotu Szkét Muzycznych przy
ul. Gtogowskiej oraz ul. Solnej. Cieszy nas réznorodnos¢ wystepujacych oséb
- od uczniéw klas muzycznych, poprzez baletnice, choéry i harcerzy. W najblizszym
czasie spodziewamy sie wystepu solistow Polskiego Teatru Tarica w Poznaniu.

W Ogrodzie Zimowym cyklicznie odbywajasie tzw. ,,Poranki Muzyczne”. Co tydzien
organizujemy zajecia plastyczne w pokojach dziennych Chirurgii Il i Radioterapii Ill.
Podczas spotkan z muzykoterapeutka pacjenci takze rysuja.

Na tylnej Scianie rejestracji przygotowujemy wystawe, na ktérej przedstawiac be-
dziemy prace plastyczne zaréwno naszych pracownikéw jak i pacjentow.

Bardzo wazne jest zaangazowanie samych pacjentéw w opisywane dziatania.
Kilkakrotnie moglismy uczestniczy¢ w koncertach zespotu” Duo Bravo”. Cyklicznie
w naszym szpitalu zajecia plastyczne prowadzi pani Ania Siwczyk. Wczesniej o spo-
sobach dbania o swojg cerg podczas chemio- i radioterapii opowiadata naszym
pacjentom pani Beata Nowakowska.

Odrebng forma naszych dziatar sg spotkania wolontariuszy z pacjentami. Do pier-
wszych nalezeli studenci psychologii ( organizowali m.in. Wigilie, Dziern Kobiet
i Wieczory Andrzejkowe dla pacjentdw przebywajacych w Hotelu przy ul takowej).
Przez pewien czas naszg wolontariuszka byta (zatrudniona juz na etat) pani mgr
Karolina Mostowska zwiagzana z Fundacjg Dr Clown, ktdéra m.in. bawita sie z dziecmi
oczekujgcymi na radioterapie.

W zesztym roku wolontariusze organizowali spotkania o charakterze biblioterapii
dla pacjentéw.

Kolejng forma pracy podejmowang przez Pracownie sg wspdlne spacery z pacjen-
tami. Do tej pory zwiedzaliSmy m.in. Browary LECH, Katedre w Gnieznie, Ogréd
Botaniczny - wkrétce wybierzemy sie do Muzeum Instrumentéw Muzycznych.
Konieczne jest zaznaczenie, ze bez pomocy sponsoréw, dyrektoréw szkét muzycz-
nych, bez zaangazowania samych pacjentéw - zadne z tych wydarzen nie bytoby
mozliwe.

Wszyscy wystepujacy U nas goscie pomagajgnam charytatywnie.

Pozostaje mi tez wyrazi¢ nadzieje, ze na tego typu dziatania - mimo, ze nie wynikajg
one bezposrednio ani z ustalanych procedur, ani z konkretnych teorii naukowych
dtugo jeszcze bedzie miejsce w naszym szpitalu.

mgr Dorota Gofab
kierownik Pracowni Psychologii Klinicznej

W dniu 17 kwietnia 2009 roku w Kinie Apollo odbyta sie Konferencja Naukowo
-Szkoleniowa pt. "Kompleksowa opieka nad pacjentem w wybranych schorzeniach
jelita grubego" zorganizowana przez Okregowq Izbe Pielegniarek i Potoznych
w Poznaniu.

Wielkopolskie Centrum Onkologii reprezentowali: dr n. med. Wojciech Nowakow-
ski - zaprezentowat wykfad nt. "Leczenia chirurgicznego raka jelita grubego" oraz
mgr Maciej Krajewski przedstawit "Problemy pielegnacyjne pacjentéw po leczeniu
chirurgicznym nowotwordw jelita grubego.




Przy wspdtpracy Miedzyna-
rodowego Stowarzyszenia
Studentéw Medycyny IFMSA -
Poland Oddziat w Poznaniu
oraz Wielkopolskiego Cen-
trum Onkologii 18 kwietnia
2009 roku w Centrum Kon-
gresowo-Dydaktycznym UM
zorganizowano konferencje
.Europejski Kodeks Walki z Ra-
kiem"”.

WSsrdd zaproszonych gosci byt dr n. med. Janusz Wasiewicz, ktéry zaprezentowat
wyktad nt. ,,Nowoczesnych metod leczenia raka piersi”.

Sylwia Kujanek

Sekretariat Oddziatu Chirurgii Onkologicznej i Ogéinej |

B Karty MULTISPORT dla pracownikéw

Wielkopolskiego Centrum Onkologii

W zwiazku z przystgpieniem Wielkopolskiego Centrum Onkologii do Polskiej Sieci
Szpitali Promujacych Zdrowie, ktérej jednym z zatozen jest promowanie postaw
prozdrowotnych wsréd pracownikéw proponujemy Paristwu uczestnictwo w pro-
gramie ,MULTISPORT Program Sportowo Rekreacyjny”.

Na czym polega uczestnictwo w Programie MULTISPORT

1. Pracownik zgtaszajacy che¢ uczestnictwa w programie otrzymuje karte MULTI-
SPORT, ktéra zapewnia mu nielimitowany dostep do ponad 1000 obiektéw
sportowych w catej Polsce (zatacznik nr 1 stanowi liste obiektéw sportowych
na terenie Poznania).

. Kartajestimienna.

3. Miesieczny koszt uczestnictwa w Programie wynosi od 65 zt netto. Kwota ta be-
dzie pobierana pracownikowi z wynagrodzenia za prace w miesigcu ktérego
dotyczy Karta Multisport (czyli 26 maja 2009 r. Sekcja Ptac pomniejszy Paristwa
wynagrodzenie o wyzej wymieniony koszt za uzytkowanie karty Multisport
W miesigcu maju).

N

Jak przystapic do Programu

1. Nalezy przesta¢ na adres mailowy: daniel.kazmierczak@wco.pl formularz zgto-
szeniowy (zatacznik nr 2 dostepny na stronie INTRANETU). W ten sposéb zosta-
niecie Panstwo wpisani na liste uczestnikow.

2. Nastepnie zostaniecie Pafistwo poinformowani za posrednictwem INTRANETU
o terminie w jakim nalezy udac sie do Sekgji ds. Jakosci (Daniel Kazmierczak
- 6 pietro, tel. wew. 850) w celu podpisania zgody na comiesieczne pobieranie
z Panstwa wynagrodzenia kwoty za posiadanie oraz korzystanie z Karty Multi-
sport. Deklaracja zostanie przekazana do Sekgji Ptac.

3. Pracownik moze zrezygnowac z uczestnictwa w Programie po miesigcu od zto-
zenia deklaracji. Informacje o rezygnacji nalezy przekaza¢ w formie pisemnej
do Sekgji ds. Jakosci (Daniel Kazmierczak 6 pietro, tel.wew. 850) nie pdzniej niz
do 20 dnia kazdego miesigca. Ponowne uczestnictwo jest mozliwe po 3 miesia-
cach.

4. Po otrzymaniu od firmy BENEFIT SYSTEMS kart MULTISPORT dla pracownikéw
zostaniecie Paristwo poinformowani o mozliwosci ich odbioru w Sekgji ds. Ja-
kosci.

ISTNIEJE MOZLIWOSC ZAKUPU KARTY MUITISPORT DLA OSOBY TOWARZYSZACE)

W WYSOKOSCI 100 Zk NETTO. KWOTA TA BY*ABY DOLICZONA DO KWOTY KARTY

DLA PRACOWNIKA | POBIERANA Z WYNAGRODZENIA PRACOWNIKA, KTORY

ZGtOS| OSOBE TOWARZYSZACA. CHEC ZGFOSZENIA OSOBY TOWARZYSZACE)
PROSIMY UWZGLEDNIC W DEKLARACI UCZESTNICTWA.

Wiecej informacji na temat programu MULTISPORT na stronie
www.benefitsystems.pl

PONADTO,

Sekgcja ds. Jakosci ma przyjemnosé poinformowac, iz wynegocjowata dla pracowni-
kdéw, ktdrzy wezmaudziatw Programie Multisport bezpfatnie Karte BENEFIT

CZYM JEST KARTA BENEFIT ?

Jest to produkt umozliwiajacy korzystanie z wysokiej jakosci ustug, ptacac mniej
w dziedzinach: Sport i rekreacja, Pielegnacja Ciata, Czas Wolny/Rodzina.
Podstawowym zatozeniem Karty BENEFIT jest udzielenie Klientom rabatu na pozio-
mie min. 15% za okazaniem Karty. Rabat moze dotyczy¢ petnej oferty Partnera
lub jej wybranej czesci.

Obecnie sie¢ punktéw partnerskich liczy ponad 500 placéwek w Warszawie,
Krakowie, Wroctawiu, Poznaniu, todzi, Toruniu, Tréjmiescie , Katowicach i innych
miastach. Do konca czerwca 2009 roku planuje sie, aby siec liczyta ponad 700 Par-
tneréw. W ofercie znajduje sie takze kilku Partneréw ogdlnokrajowych (np. osrodki
SPA). W kolejnych miesigcach ilos¢ obiektéw akceptujacych Karte BENEFIT bedzie
systematycznie wzrastac.

Karty BENEFIT bedg przekazane Paristwu wraz z Kartami MULTISPORT.

Wiecej informacji na temat Karty Benefit, liste punktéw partnerskich uzyskacie
Panstwo na stronie www.kartabenefit.pl

Serdecznie zapraszamy do uczestnictwa !!!!
Daniel KaZmierczak
koordynator ds. zintegrowanego systemu zarzadzania,
Sekcja ds. Jakosci

Health ~ Wielkopolskie Centrum Onkologii
Prom_oting cztonkiem polskiej sieci szpitali
Hospitals promujacych zdrowie

Z radosciginformujemy, iz Wielkopolskie Centrum Onkologii zostato przyjete do Pol-
skiej Sieci Szpitali Promujacych Zdrowie.
Polska Sie¢ Szpitali Promujacych Zdrowie tworza szpitale, w ktérych promocja zdro-
wia jest scisle zwiazana ze wszystkimi dziataniami realizowanymi przez te szpitale
dla poprawy i ochrony zdrowia oséb objetych ich opiekg zdrowotna.
Gtéwnym zadaniem Szpitali Cztonkowskich Sieci jest leczenie i to na mozliwie naj-
wyzszym i przyjaznym dla ich podopiecznych poziomie.
Cele i zadania programéw promocji zdrowia dotyczg i obejmujg pacjentéw i ich ro-
dziny, personel szpitala oraz spotecznos¢ lokalna. Szpital promujacy zdrowie reali-
zuje swoje cele i zadania przede wszystkim poprzez dziatania profilaktyczne i edu-
kacyjne.
Celem szpitali cztonkowskich Sieci jest propagowanie i realizowanie idei promocji
zdrowia:
- wsréd pacjentéw iich rodzin;
- wsrdd personelu szpitala;
- wrodowisku lokalnym.
Powyzsze cele sgrealizowane poprzez 5 obligatoryjnych zadan:
- wigczenie zespotu promogji zdrowia w struktury szpitala,
- prowadzenie edukacji zdrowotnej,
- podejmowanie dziatar na rzecz zdrowego zywienia,
- dziatalnos¢ antynikotynowa i antyalkoholowa,
- wspotpraca ze Srodowiskiem lokalnym.
Szpital Promujacy Zdrowie powinien stac sie rzecznikiem promocji zdrowia na swo-
im terenie i dlatego jest zobowigzany wspdtpracowac z lokalng administracjg samo-
rzadowai rzgdowa, organizacjami rzagdowymi i samorzadowymi, instytucjami i inny-
mi zaktadami opieki zdrowotnej (publicznymi i prywatnymi) oraz bezposrednio
ze spotecznosciglokalngw opracowywaniu i realizacji lokalnej polityki zdrowotnej.
Sie¢ Szpitali Promujacych Zdrowie utatwia i zacheca szpitale cztonkowskie do wspdt-
pracy oraz wymiany doswiadczen i programéw. Uczestnictwo w tej Sieci sprzyja
podejmowaniu dziatar na rzecz pozyskiwania zdrowia, tacznie z aktywizowaniem
wszystkich grup profesjonalnych srodowiska szpitalnego. Szpital Promujacy Zdro-
wie ma za zadanie rozwija¢ umiejetnosci pacjentéw i ich rodzin w dziedzinie zacho-
wania zdrowia.
W zwiazku z tym, iz cztonkostwo Wielkopolskiego Centrum Onkologii w Polskiej
Sieci Szpitali Promujacych Zdrowie naktada na wszystkich pracownikéw obowigzek
rozwijania zachowan prozdrowotnych zapraszamy oraz zachecamy do aktywnego
wiaczenia sie w realizacje tej idei. Wszelkie propozycje dziatarn prosimy zgtaszac
do Sekgji ds. Jakosci (6 pietro, tel. wew. 850), ktéra udziela réwniez wszelkich
informacji na ten temat.
Daniel Kazmierczak
koordynator ds. zintegrowanego systemu zarzadzania
Sekcja ds. Jakosci




M Abysmy 100 lat zyli w zdrowiu i urodzie

Kazdy z nas marzy o diugim zyciu w zdrowiu. Wiekszos¢
Polakéw nie ma swiadomosci, iz zdrowie w duzej mierze _
zalezy od nas samych. Genetyczne uwarunkowania (ktére
stanowig ok. 15% czynnikow ryzyka) cho¢ sg istotne nie
pozostajg w oderwaniu od stylu zycia, bowiem na to, jak
szybko bedziemy sie starzec, wptywa przede wszystkim
styl zycia, ktory wybieramy. Piekna wiosenna pogoda za ok- *
nem powinna zachecac nas do zmiany stylu zycia na zdro-
wszy i przede wszystkim aktywniejszy. Nalezy pamietac,
e SZCZUPLI ZYJA DLUZEJ.

Czy ktos kiedys widziat otytego stulatka? Jak potwierdzajgq
statystyki szczupli ludzie na ogdt zyjg dituzej. Nadwaga
podwyzsza stezenie cukru i lipidow we krwi, podnosi cisnie-
nie, przyczyniajgc sie do rozwoju wielu chorob, z cukrzycg ‘
i chorobg wiencowg na czele. Nalezy réwniez pamietac, '
ze nadwaga sprzyja rowniez rozwojowi niektérych nowotworow. Dlatego - bez wzgledu na wiek
- warto podjg¢ walke ze zbednymi kilogramami. Bowiem statystycznie najwiekszg szanse
na osiggniecie sedziwego wieku majg osoby mieszczace sie w dolnych granicach prawidtowej
wagi.

MNIEJ ZNACZY ZDROWIEJ

Im mniej jemy (zwtaszcza dotyczy to oséb w dojrza-
tym wieku) tym lepiej dla naszego organizmu. Zasada
ta dotyczy oczywiscie kalorycznos$ci, a nie jakosci
pozywienia. Poczgwszy od 30 roku zycia, przemiana
materii powoli zwalnia, dlatego mozna ty¢, jedzac tyle
samo co kiedys. Prawidtowo zbilansowana dieta po-
winna by¢ nie tylko niskokaloryczna, ale tez obfitowac

w owoce i warzywa. Wraz z nimi dostarczamy bo- [
wiem organizmowi przeciwutleniaczy broni do walki
z wolnymi rodnikami, ktére skutecznie bronig nasz organizm nie tylko przed chorobami zwigza-
nymi z wiekiem (np. nowotwory) lecz rowniez przed powstawaniem zmarszczek (argument
wazny zwiaszcza dla kobiet). Nalezy pamietac, iz najwyzszg korzy$¢ osigga nasz organizm
z jedzenia produktow naturalnych (j. jak najmniej przetworzonych owocow i warzyw) - tabletki nie
zastgpig zieleniny ani owocow.

STRES DODAJE LAT

W XXI wieku stres ma duzy wptyw na uszczerbek na naszym zdrowiu oraz starzenie sie
organizmu. U naszych przodkéw wigczat sie w momencie zagrozenia i przygotowywat ich
do walki lub ucieczki. Tak pozostato do dzi§, cho¢ zmienity sie zagrozenia: hormony stresu
przyspieszaja tetno, podnosza cisnienie krwi oraz poziom cukru. Brak sytuacji pozwalajgcych
na roztadowanie stresu pozostawia nasz organizm w stanie ciagtej mobilizacji. Trwale
podwyzszony poziom kortyzolu dziata podobnie jak kuracja lekami sterydowymi z wszelkimi jego

dziataniami niepozadanymi, tj. coraz ciehszg skorg, zanikiem miesni, zwiekszonym odkfadaniem
sie ttuszczu, podwyzszonym cisnieniem krwi. W walce ze stresem pomaga optymistyczne
nastawienie do zycia (warto nad tym popracowac) i wtasny sposéb na odreagowanie. Warto
zastanowi¢ sie, co nas odprezaikorzystac z tych technik w chwilach stresu.

RUCH JAKO NAJLEPSZY | NAJTANSZY KOSMETYK

Aktywnos¢ fizyczna obniza poziom wspominanego wczesniej hormonu stresu tj. kortyzolu,
powodujgc jednoczesnie uwalnianie hormondw szczescia - endorfin. Wzmacnia jednoczesnie
uktad krwionosny i odpornos¢ naszego organizmu
pomagajac w zachowaniu szczuptej sylwetki.
Minimalna (zalecana przez Europejski Kodeks Wal-
ki z Rakiem) dawka ruchu to p6t godziny trzy razy
w tygodniu. Warto jednak pamieta¢ o tym, iz im
bardziej sie zmeczymy tym korzys¢ dla naszego
organizmu bedzie wieksza. Wazne jest rowniez to,
iz przy pomocy lekarza mozna ustali¢ zakres ¢wi-
czen nawet dla 0osob z réznymi chorobami i w réz-
nym wieku (np. osoby starsze, nawet z chorobami
uktadu krgzenia moga w wiekszosci przypadkéw
uprawi¢ nordic walking).

NIE PUSZCZAJ MLODOSCI Z DYMEM
Proces starzenia sie naszego organizmu
przyspiesza niewatpliwie palenie papierosow.
Podczas palenia nie tylko inhalujemy siebie oraz
otoczenie truciznami (odpowiedzialnymi za po-
wstawanie nowotworow i chorob uktadu krg-
zenia), ale réwniez narazamy na inwazje wol-
nych rodnikow (dym papierosowy wzmaga ich
produkcje). Dlatego wtasnie palacze wygladajg
starzej, niz na to wskazujg ich metryki.

_ Kolejnym wrogiem naszego mtodzien-
czego wygladu sg promienie stoneczne
w matych dawkach niezbedne, w duzych
pozostawiajg na skorze Slady w postaci
zmarszczek. Dlatego ZE SLONCA NALE-
ZY KORZYSTAC Z UMIAREM pamietajac
o ograniczeniu kontaktu w godzinach 11:00
-15:00 oraz ochronie skory kosmetykami
— zfiltrami UV.

Przygotowali:
Agnieszka Dyzmann-Sroka, tukasz Szczepanriski
Zaktad Epidemiologii i Profilaktyki Nowotworéw
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