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Pracownia Psychologii Klinicznej powsta³a we wrzeœniu 2005 roku.

Przed jej utworzeniem w Wielkopolskim Centrum Onkologii na stanowiskach psy-
chologów pracowa³y - œp. mgr Barbara Gosieniecka - zwi¹zana g³ównie z Oddzia-
³em Chirurgii Onkologicznej II i Towarzystwem Przyjació³ Amazonek, dr Jadwiga 
£uczak-Wawrzyniak - zatrudniona na Oddziale Radioterapii i Onkologii Ginekologi-
cznej oraz mgr Dorota Go³¹b - opiekuj¹ca siê pacjentami oddzia³ów- Chemioterapii
i Chirurgii Onkologicznej I.

Jeszcze przed utworzeniem Pracowni od 1992 roku na terenie szpitala organizowa-
ne by³y grupowe zajêcia dla pacjentów na temat metod odprê¿enia i roli nasta-
wienia do leczenia. By³y one kontynuacj¹ zajêæ Mariusza Wirgi i Fundacji „Alterna”. 
Kilka lat trwa³y te¿ spotkania grupy wsparcia dla pacjentów.

Obecnie w Pracowni zatrudnionych jest szeœcioro psychologów, dwoje pracowni-
ków socjalnych i muzykoterapeutka.

Zasadnicz¹ czêœæ pracy zarówno psychologów jak i pracowników socjalnych stano-
wi¹ indywidualne spotkania z pacjentami. Wa¿ne wydaje siê byæ „wychodzenie
do pacjenta”- to my sami przedstawiamy siê pacjentom i poznajemy ich oczekiwa-
nia, potrzeby.

Ze wzglêdu na specyfikê prze¿yæ osób z rozpoznan¹ chorob¹ nowotworow¹ nasze 
rozmowy z pacjentami w du¿ej mierze opieraj¹ siê na za³o¿eniach interwencji 
kryzysowej i maj¹ charakter podtrzymania i psychoedukacji. Podkreœlam to, ponie-
wa¿ spotkania z osobami cierpi¹cymi i ich bliskimi nie maj¹ charakteru spektakular-
nego - czêsto jedynym, co mo¿emy zaoferowaæ pacjentom jest nasz czas i obec-
noœæ. Staramy siê, aby pacjentom ³atwiej by³o odnaleŸæ siê w szpitalu. Próbujemy 
pomóc w zaakceptowaniu wszelkich zmian, jakie choroba i leczenie spowodowa³y 
w ich ¿yciu. Staramy siê zmniejszyæ si³ê negatywnych prze¿yæ, których doœwiadczaj¹.

Poza rozmowami indywidualnymi z pacjentami organizujemy zajêcia grupowe.

W miejsce istniej¹cej przez kilka lat w naszym szpitalu grupy wsparcia, rozpoczê-
liœmy organizowanie spotkañ o charakterze edukacyjnym. Samo udzielanie wyja-
œnieñ pacjentom, zmniejszanie ich niepewnoœci- traktujemy jako rodzaj udzielania 
wsparcia.

Dziêki ¿yczliwoœci Pani Walerii Lipnickiej zw³aszcza w roku 2006 i 2007 odbywa³y siê 
spotkania pacjentów poœwiêcone zasadom w³aœciwego od¿ywiania. W roku 2009 
rozpoczê³y siê spotkania na temat chemio-i radioterapii. Prowadz¹ je dr Marek Cie-
sielski i dr Tomasz Bajon. Dwukrotnie goœciliœmy w tym roku pani¹ Urszulê Jaworsk¹ 
z jej grupami wsparcia dla chorych i ich rodzin. Kontynuacj¹ wizyty pani Urszuli 
Jaworskiej s¹ cykliczne spotkania przedstawicieli ZUS-u z naszymi pacjentami.

Wyznaczyliœmy tak¿e sta³y termin spotkañ psychologów z rodzinami osób pozosta-
j¹cych pod nasz¹ opiek¹.

Psycholodzy zatrudnieni w Centrum prowadz¹ tak¿e zajêcia o charakterze dydak-
tycznym. Od kilku lat zajêcia teoretyczne oraz praktyczne odbywaj¹ w naszym 
szpitalu studenci V roku Psychologii UAM w ramach tzw. „œcie¿ki psychoonkologii”. 
Zajêcia na temat psychologicznych aspektów leczenia osób z rozpoznan¹ chorob¹ 
nowotworow¹ prowadzimy tak¿e dla studentów Wydzia³u Lekarskiego UM.

Odrêbn¹ form¹ zajêæ edukacyjnych podejmowanych przez Pracowniê Psychologii 
stanowi¹ zajêcia organizowane dla pracowników naszego szpitala- w tym g³ównie 
(ze wzglêdu na zainteresowanie nasz¹ ofert¹) dla pielêgniarek. Zajêcia o charakterze 
wyk³adów i warsztatów odbywaj¹ siê przy œcis³ej wspó³pracy z Towarzystwem Psy-
choonkologicznym. Kilkakrotnie goœciliœmy u nas Pani¹ Profesor Krystynê de Walden 
Ga³uszko oraz mgr Bo¿enê Winch. Pomagaj¹ nam tak¿e psycholodzy pracuj¹cy
w Poznaniu - dr Aleksandra Trzeciakowska, dr Teresa Œwirydowicz, mgr Jolanta Fryc
-Martyñska oraz dr Bogus³aw Stelcer.
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Uzyskanie rekomendacji dla SZJ

W dniach 28-30 kwietnia 2009 roku w naszym 

Centrum odby³ siê audyt zewnêtrzny przeprowa-

dzony przez audytorów firmy Lloyd's Register:

dr Macieja Niemierko i Joannê Sowiñsk¹ oraz

doc. Krzysztofa Œlosarka jako eksperta. Wynik au-

dytu jest pozytywny, WCO uzyska³o rekomendacjê 

audytorów na wydanie nowego certyfikatu po-

twierdzaj¹cego zgodnoœæ procesów z wymaga-

niami normy ISO 9001.

Za pomoc w audycie i aktywne zaanga¿owanie 

wszystkim serdecznie dziêkujemy.

Gratulujemy!

mgr in¿. Ewa Karolak 

kierownik Sekcji ds. Jakoœci

O Pracowni Psychologii Klinicznej

W dniach 16-18 kwietnia br. zespó³ 

lekarzy i fizyków Wielkpolskiego 

Centrum Onkologii w sk³adzie 

(prof. Pawe³ Murawa, lek. med. Be-

ata Adamczyk, dr Krystyna Bratos,

dr Aldona Karczewska-Dzionk,

mgr Marcin Litoborski oraz Seba-

stian Adamczyk) uczestniczyli

w spotkaniu dotycz¹cym procedury 

radioterapii œródoperacyjnej (IORT) 

na zaproszenie prof. Sergio Maluty 

- Oddzia³ Radioterapii w Ospedale 

Maggiore w Veronie.

Prof. Maluta, który jest kierownikiem oddzia³u posiada najwiêksze doœwiadczenie

w Europie w zakresie radioterapii œródoperacyjnej stosowanej jako "full dose 21 Gy" 

z wykorzystaniem akceleratora Mobetron u pacjentek chorych na raka piersi.

Spotkanie pozwoli³o na wymianê doœwiadczeñ i pogl¹dów. Uzyskano wiele cennych 

informacji dotycz¹cych tego typu leczenia. Porównano tak¿e metodê i rezultaty za-

stosowania radioterapii œródoperacyjnej jako "boost" we w³oskim i naszym oœrodku. 

Zasadniczo ten sposób leczenia jest niemal¿e jednakowy w obu szpitalach.

Uczestnicy skorzystali równie¿ z mo¿liwoœci obejrzenia oddzia³ów oraz aparatury 

w³oskiego szpitala. Oœrodek ten bardzo dynamicznie siê rozwija i nadal rozbudo-

wuje.

Mamy nadziejê, ¿e nawi¹zane kontakty pozwol¹ na kontynuacjê wspó³pracy oraz 

dalsze udoskonalenie metody radioterapii œródoperacyjnej stosowanej w Wielko-

polskim Centrum Onkologii.

Sylwia Kujanek

Sekretariat Oddzia³u Chirurgii Onkologicznej i Ogólnej I

W dniach 23 -25 kwietnia br. ju¿ po raz kolejny odby³a siê konferencja naukowo

-szkoleniowa pt. "Diagnostyka i leczenie raka piersi" w Falentach pod Warszaw¹. 

Konferencja ta ma ugruntowan¹ tradycjê i na sta³e wesz³a do kalendarza wa¿nych 

cyklicznych spotkañ onkologicznych w naszym kraju, gromadz¹c z roku na rok coraz 

wiêksz¹ liczbê uczestników. Organizatorami spotkania by³a Klinika Nowotworów 

Piersi i Chirurgii Rekonstrukcyjnej Centrum Onkologii - Instytutu im. Marii Sk³odo-

wskiej-Curie w Warszawie, Polskie Towarzystwo do Badañ nad Rakiem Piersi oraz 

Redakcja Nowotwory Journal of Oncology.

Wyk³ad nt. "Radioterapii œródoperacyjnej? intra operative radiotherapy IORT stoso-

wana jako boost w leczeniu oszczêdzaj¹cym wczesnego raka gruczo³u piersiowego" 

wyg³osi³ prof. Pawe³ Murawa

Najnowsze doniesienia nt. "Radioizotopowej metody lokalizacji podejrzanych nie-

palpacyjnych zmian gruczo³u piersiowego z jednoczasow¹ biopsj¹ wêz³a wartowni-

czego (SNOLL)" przedstawi³a lek. med. Beata Adamczyk (Oddzia³ Chirurgii Onkolo-

gicznej i Ogólnej I).

Sylwia Kujanek

Sekretariat Chirurgii Onkologicznej i Ogólnej I
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W du¿ym stopniu zajêcia na temat psychoonkologii organizowane s¹ przy wspó³-
pracy z poznañsk¹ Izb¹ Pielêgniarek i Po³o¿nych (m.in. roku 2007 prowadziliœmy cykl 
zajêæ na temat psychoonkologii w Izbach Pielêgniarskich). W najbli¿szym czasie
- odbêd¹ siê na terenie szpitala warsztaty na temat komunikacji z pacjentem
(30 maja 2009). Przygotowujemy tak¿e sesjê na temat zespo³ów paranowotwo-
rowych, która odbêdzie siê 24 listopada br.

Pracownia wspó³pracuje z poznañskim Towarzystwem Przyjació³ Amazonek  pro-
wadz¹c tam naukê metod odprê¿enia, zajêcia z muzyko- i choreoterapii.

Chcielibyœmy bardzo kontynuowaæ zajêcia dla m³odzie¿y - uczyæ tego, jakie s¹ po-
trzeby osób chorych tak, by zmniejszaæ tendencjê do ich unikania… Do tej pory 
odby³o siê jedno spotkanie z wolontariuszami Gimnazjum nr 57. Warsztaty pt. 
„Spokojnie, ja tylko jestem chory”, po³¹czone by³y z projekcj¹ filmu „IV piêtro”
o dzieciach - pacjentach oddzia³u onkologicznego.

Nasz¹ opiek¹ obejmujemy tak¿e osoby przebywaj¹ce w hotelu przy ul £¹kowej
- do tej grupy pacjentów skierowane s¹ poza pomoc¹ psychologiczn¹ i socjaln¹  
propozycje zwi¹zane z zajêciami o charakterze arteterapii. 

Tym, co szczególnie cieszy s¹ starania dotycz¹ce zagospodarowania wolnego czasu 
pacjentom.

Dzia³ania te sta³y siê mo¿liwe dziêki zwiêkszeniu liczby osób zatrudnionych w Pra-
cowni - w tym g³ównie - pracowników socjalnych oraz muzykoterapeuty. Za opisy-
wane ni¿ej dzia³ania w najwiêkszym stopniu odpowiada mgr Arkadiusz Spycha³a.

Pomys³ w³¹czenia elementów arteterapii do pracy z pacjentami z rozpoznan¹ cho-
rob¹ nowotworow¹ wynika z doœwiadczania ograniczeñ („ niewystarczalnoœci”) 
metod werbalnych wobec tej grupy chorych. Wi¹¿e siê z chêci¹ u³atwienia pacjen-
tom wyra¿enia ich emocji, odwrócenia uwagi od cierpienia, - z pragnieniem „oswo-
jenia miejsca, w którym przebywaj¹”.

Dziêki sztuce - dziêki doznaniom estetycznym mo¿liwe jest prze¿ywanie radoœci
i poczucia sensu…

Obecnie trzy razy w tygodniu odbywaj¹ siê projekcje filmów fabularnych dla pa-
cjentów.

Cyklicznie organizowane s¹ koncerty w Ogrodzie Zimowym. Bardzo pomocne
w organizacji tych wydarzeñ jest pianino podarowane nam przez Kompaniê 
Piwowarsk¹ LECH.

Do sta³ych goœci naszego szpitala nale¿¹ uczniowie Zespo³u Szkó³ Muzycznych przy 
ul. G³ogowskiej oraz ul. Solnej. Cieszy nas ró¿norodnoœæ wystêpuj¹cych osób
- od uczniów klas muzycznych, poprzez baletnice, chóry i harcerzy. W najbli¿szym 
czasie spodziewamy siê wystêpu solistów Polskiego Teatru Tañca w Poznaniu.

W Ogrodzie Zimowym cyklicznie odbywaj¹ siê tzw. „Poranki Muzyczne”. Co tydzieñ 
organizujemy zajêcia plastyczne w pokojach dziennych Chirurgii II i Radioterapii III. 
Podczas spotkañ z muzykoterapeutk¹ pacjenci tak¿e rysuj¹.

 Na tylnej œcianie rejestracji przygotowujemy wystawê, na której przedstawiaæ bê-
dziemy prace plastyczne zarówno naszych pracowników jak i pacjentów.

Bardzo wa¿ne jest zaanga¿owanie samych pacjentów w opisywane dzia³ania.

Kilkakrotnie mogliœmy uczestniczyæ w koncertach zespo³u” Duo Bravo”. Cyklicznie 
w naszym szpitalu zajêcia plastyczne prowadzi pani Ania Siwczyk. Wczeœniej o spo-
sobach dbania o swoj¹ cer¹ podczas chemio- i radioterapii opowiada³a naszym 
pacjentom pani Beata Nowakowska.

Odrêbn¹ form¹ naszych dzia³añ s¹ spotkania wolontariuszy z pacjentami. Do pier-
wszych nale¿eli studenci psychologii ( organizowali m.in. Wigiliê, Dzieñ Kobiet
i Wieczory Andrzejkowe dla pacjentów przebywaj¹cych w Hotelu przy ul £¹kowej). 
Przez pewien czas nasz¹ wolontariuszk¹ by³a (zatrudniona ju¿ na etat) pani mgr 
Karolina Mostowska zwi¹zana z Fundacj¹ Dr Clown, która m.in. bawi³a siê z dzieæmi 
oczekuj¹cymi na radioterapiê.

W zesz³ym roku wolontariusze organizowali spotkania o charakterze biblioterapii 
dla pacjentów.

Kolejn¹ form¹ pracy podejmowan¹ przez Pracowniê s¹ wspólne spacery z pacjen-
tami. Do tej pory zwiedzaliœmy m.in. Browary LECH, Katedrê w GnieŸnie, Ogród 
Botaniczny - wkrótce wybierzemy siê do Muzeum Instrumentów Muzycznych.

Konieczne jest zaznaczenie, ¿e bez pomocy sponsorów, dyrektorów szkó³ muzycz-
nych, bez zaanga¿owania samych pacjentów - ¿adne z tych wydarzeñ nie by³oby 
mo¿liwe.

Wszyscy wystêpuj¹cy u nas goœcie pomagaj¹ nam charytatywnie.

Pozostaje mi te¿ wyraziæ nadziejê, ¿e na tego typu dzia³ania - mimo, ¿e nie wynikaj¹ 
one bezpoœrednio ani z ustalanych procedur, ani z konkretnych teorii naukowych 
d³ugo jeszcze bêdzie miejsce w naszym szpitalu.

mgr Dorota Go³¹b

kierownik Pracowni Psychologii Klinicznej

W dniu 17 kwietnia 2009 roku w Kinie Apollo odby³a siê Konferencja Naukowo
-Szkoleniowa pt. "Kompleksowa opieka nad pacjentem w wybranych schorzeniach 
jelita grubego" zorganizowana przez Okrêgow¹ Izbê Pielêgniarek i Po³o¿nych
w Poznaniu.
Wielkopolskie Centrum Onkologii reprezentowali: dr n. med. Wojciech Nowakow-
ski - zaprezentowa³ wyk³ad nt. "Leczenia chirurgicznego raka jelita grubego" oraz 
mgr Maciej Krajewski przedstawi³ "Problemy pielêgnacyjne pacjentów po leczeniu 
chirurgicznym nowotworów jelita grubego.
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W zwi¹zku z przyst¹pieniem Wielkopolskiego Centrum Onkologii do Polskiej Sieci 
Szpitali Promuj¹cych Zdrowie, której jednym z za³o¿eñ jest promowanie postaw 
prozdrowotnych wœród pracowników proponujemy Pañstwu uczestnictwo w pro-
gramie „MULTISPORT  Program Sportowo  Rekreacyjny”.

Na czym polega uczestnictwo w Programie MULTISPORT 
1. Pracownik zg³aszaj¹cy chêæ uczestnictwa w programie otrzymuje kartê MULTI-

SPORT, która zapewnia mu nielimitowany dostêp do ponad 1000 obiektów 
sportowych w ca³ej Polsce (za³¹cznik nr 1 stanowi listê obiektów sportowych
na terenie Poznania).

2. Karta jest imienna.
3. Miesiêczny koszt uczestnictwa w Programie wynosi od 65 z³ netto. Kwota ta bê-

dzie pobierana pracownikowi z wynagrodzenia za pracê w miesi¹cu którego 
dotyczy Karta Multisport (czyli 26 maja 2009 r. Sekcja P³ac pomniejszy Pañstwa 
wynagrodzenie o wy¿ej wymieniony koszt za u¿ytkowanie karty Multisport
w miesi¹cu maju).

Jak przyst¹piæ do Programu
1. Nale¿y przes³aæ na adres mailowy: daniel.kazmierczak@wco.pl formularz zg³o-

szeniowy (za³¹cznik nr 2 dostêpny na stronie INTRANETU). W ten sposób zosta-
niecie Pañstwo wpisani na listê uczestników. 

2. Nastêpnie zostaniecie Pañstwo poinformowani za poœrednictwem INTRANETU
o terminie w jakim nale¿y udaæ siê do Sekcji ds. Jakoœci (Daniel KaŸmierczak
- 6 piêtro, tel. wew. 850) w celu podpisania zgody na comiesiêczne pobieranie
z Pañstwa wynagrodzenia kwoty za posiadanie oraz korzystanie z Karty Multi-
sport. Deklaracja zostanie przekazana do Sekcji P³ac.

3. Pracownik mo¿e zrezygnowaæ z uczestnictwa w Programie po miesi¹cu od z³o-
¿enia deklaracji. Informacjê o rezygnacji nale¿y przekazaæ w formie pisemnej
do Sekcji ds. Jakoœci (Daniel KaŸmierczak  6 piêtro, tel.wew. 850) nie póŸniej ni¿ 
do 20 dnia ka¿dego miesi¹ca. Ponowne uczestnictwo jest mo¿liwe po 3 miesi¹-
cach.

4. Po otrzymaniu od firmy BENEFIT SYSTEMS kart MULTISPORT dla pracowników 
zostaniecie Pañstwo poinformowani o mo¿liwoœci ich odbioru w Sekcji ds. Ja-
koœci.

ISTNIEJE MO¯LIWOŒÆ ZAKUPU KARTY MULTISPORT DLA OSOBY TOWARZYSZ¥CEJ 
W WYSOKOŒCI 100 Z£ NETTO. KWOTA TA BY£ABY DOLICZONA DO KWOTY KARTY 
DLA PRACOWNIKA I POBIERANA Z WYNAGRODZENIA PRACOWNIKA, KTÓRY  
ZG£OSI OSOBÊ TOWARZYSZ¥C¥. CHÊÆ ZG£OSZENIA OSOBY TOWARZYSZ¥CEJ 
PROSIMY UWZGLÊDNIÆ W DEKLARACJI UCZESTNICTWA.

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

PONADTO,

Sekcja ds. Jakoœci ma przyjemnoœæ poinformowaæ, i¿ wynegocjowa³a dla pracowni-
ków, którzy wezm¹ udzia³ w Programie Multisport bezp³atnie Kartê BENEFIT. 

CZYM JEST KARTA BENEFIT ?
Jest to produkt umo¿liwiaj¹cy korzystanie z wysokiej jakoœci us³ug, p³ac¹c mniej
w dziedzinach: Sport i rekreacja, Pielêgnacja Cia³a, Czas Wolny/Rodzina.
Podstawowym za³o¿eniem Karty BENEFIT jest udzielenie Klientom rabatu na pozio-
mie min. 15% za okazaniem Karty. Rabat mo¿e dotyczyæ pe³nej oferty Partnera
lub jej wybranej czêœci.
Obecnie sieæ punktów partnerskich liczy ponad 500 placówek w Warszawie, 
Krakowie, Wroc³awiu, Poznaniu, £odzi, Toruniu, Trójmieœcie , Katowicach i innych 
miastach. Do koñca czerwca 2009 roku planuje siê, aby sieæ liczy³a ponad 700 Par-
tnerów. W ofercie znajduje siê tak¿e kilku Partnerów ogólnokrajowych (np. oœrodki 
SPA). W kolejnych miesi¹cach iloœæ obiektów akceptuj¹cych Kartê BENEFIT bêdzie 
systematycznie wzrastaæ.

Karty BENEFIT bêd¹ przekazane Pañstwu wraz z Kartami MULTISPORT.

Wiêcej informacji na temat Karty Benefit, listê punktów partnerskich uzyskacie 
Pañstwo na stronie  www.kartabenefit.pl

Serdecznie zapraszamy do uczestnictwa !!!!
Daniel KaŸmierczak

koordynator ds. zintegrowanego systemu zarz¹dzania,
Sekcja ds. Jakoœci

Karty MULTISPORT dla pracowników
Wielkopolskiego Centrum Onkologii

Wielkopolskie Centrum Onkologii
cz³onkiem polskiej sieci szpitali
promuj¹cych zdrowie

Z radoœci¹ informujemy, i¿ Wielkopolskie Centrum Onkologii zosta³o przyjête do Pol-
skiej Sieci Szpitali Promuj¹cych Zdrowie.
Polsk¹ Sieæ Szpitali Promuj¹cych Zdrowie tworz¹ szpitale, w których promocja zdro-
wia jest œciœle zwi¹zana ze wszystkimi dzia³aniami realizowanymi przez te szpitale 
dla poprawy i ochrony zdrowia osób objêtych ich opiek¹ zdrowotn¹.
G³ównym zadaniem Szpitali Cz³onkowskich Sieci jest leczenie i to na mo¿liwie naj-
wy¿szym i przyjaznym dla ich podopiecznych poziomie.
Cele i zadania programów promocji zdrowia dotycz¹ i obejmuj¹ pacjentów i ich ro-
dziny, personel szpitala oraz spo³ecznoœæ lokaln¹. Szpital promuj¹cy zdrowie reali-
zuje swoje cele i zadania przede wszystkim poprzez dzia³ania profilaktyczne i edu-
kacyjne.
Celem szpitali cz³onkowskich Sieci jest propagowanie i realizowanie idei promocji 
zdrowia: 
-  wœród pacjentów i ich rodzin; 
-  wœród personelu szpitala;
-  w œrodowisku lokalnym. 
Powy¿sze cele s¹ realizowane poprzez 5 obligatoryjnych zadañ:
-  w³¹czenie zespo³u promocji zdrowia w struktury szpitala, 
-  prowadzenie edukacji zdrowotnej, 
-  podejmowanie dzia³añ na rzecz zdrowego ¿ywienia, 
-  dzia³alnoœæ antynikotynowa i antyalkoholowa, 
-  wspó³praca ze œrodowiskiem lokalnym. 
Szpital Promuj¹cy Zdrowie powinien staæ siê rzecznikiem promocji zdrowia na swo-
im terenie i dlatego jest zobowi¹zany wspó³pracowaæ z lokaln¹ administracj¹ samo-
rz¹dow¹ i rz¹dow¹, organizacjami rz¹dowymi i samorz¹dowymi, instytucjami i inny-
mi zak³adami opieki zdrowotnej (publicznymi i prywatnymi) oraz bezpoœrednio
ze spo³ecznoœci¹ lokaln¹ w opracowywaniu i realizacji lokalnej polityki zdrowotnej. 
Sieæ Szpitali Promuj¹cych Zdrowie u³atwia i zachêca szpitale cz³onkowskie do wspó³-
pracy oraz wymiany doœwiadczeñ i programów. Uczestnictwo w tej Sieci sprzyja 
podejmowaniu dzia³añ na rzecz pozyskiwania zdrowia, ³¹cznie z aktywizowaniem 
wszystkich grup profesjonalnych œrodowiska szpitalnego. Szpital Promuj¹cy Zdro-
wie ma za zadanie rozwijaæ umiejêtnoœci pacjentów i ich rodzin w dziedzinie zacho-
wania zdrowia. 
W zwi¹zku z tym, i¿ cz³onkostwo Wielkopolskiego Centrum Onkologii w Polskiej 
Sieci Szpitali Promuj¹cych Zdrowie nak³ada na wszystkich pracowników obowi¹zek 
rozwijania zachowañ prozdrowotnych zapraszamy oraz zachêcamy do aktywnego 
w³¹czenia siê w realizacjê tej idei. Wszelkie propozycje dzia³añ prosimy zg³aszaæ
do Sekcji ds. Jakoœci (6 piêtro, tel. wew. 850), która udziela równie¿ wszelkich 
informacji na ten temat.

Daniel KaŸmierczak
koordynator ds. zintegrowanego systemu zarz¹dzania

 Sekcja ds. Jakoœci

Przy wspó³pracy Miêdzyna-
rodowego Stowarzyszenia 
Studentów Medycyny IFMSA - 
Poland Oddzia³ w Poznaniu 
oraz Wielkopolskiego Cen-
trum Onkologii 18 kwietnia 
2009 roku w Centrum Kon-
gresowo-Dydaktycznym UM 
zorganizowano konferencjê 
„Europejski Kodeks Walki z Ra-
kiem”.

Wœród zaproszonych goœci by³ dr n. med. Janusz Wasiewicz, który zaprezentowa³ 
wyk³ad nt. „Nowoczesnych metod leczenia raka piersi”.

Sylwia Kujanek
Sekretariat Oddzia³u Chirurgii Onkologicznej i Ogólnej I
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Ka¿dy z nas marzy o d³ugim ¿yciu w zdrowiu. Wiêkszoœæ 

Polaków nie ma œwiadomoœci, i¿ zdrowie w du¿ej mierze 

zale¿y od nas samych. Genetyczne uwarunkowania (które 

stanowi¹ ok. 15% czynników ryzyka) choæ s¹ istotne nie 

pozostaj¹ w oderwaniu od stylu ¿ycia, bowiem na to, jak 

szybko bêdziemy siê starzeæ, wp³ywa przede wszystkim 

styl ¿ycia, który wybieramy. Piêkna wiosenna pogoda za ok-

nem powinna zachêcaæ nas do zmiany stylu ¿ycia na zdro-

wszy i przede wszystkim aktywniejszy. Nale¿y pamiêtaæ,

¿e  .

Czy ktoœ kiedyœ widzia³ oty³ego stulatka? Jak potwierdzaj¹ 

statystyki szczupli ludzie na ogó³ ¿yj¹ d³u¿ej. Nadwaga 

podwy¿sza stê¿enie cukru i lipidów we krwi, podnosi ciœnie-

nie, przyczyniaj¹c siê do rozwoju wielu chorób, z cukrzyc¹

i chorob¹ wieñcow¹ na czele. Nale¿y równie¿ pamiêtaæ,

¿e nadwaga sprzyja równie¿ rozwojowi niektórych nowotworów. Dlatego - bez wzglêdu na wiek

- warto podj¹æ walkê ze zbêdnymi kilogramami. Bowiem statystycznie najwiêksz¹ szansê

na osi¹gniêcie sêdziwego wieku maj¹ osoby mieszcz¹ce siê w dolnych granicach prawid³owej 

wagi.

Im mniej jemy (zw³aszcza dotyczy to osób w dojrza-

³ym wieku) tym lepiej dla naszego organizmu. Zasada 

ta dotyczy oczywiœcie kalorycznoœci, a nie jakoœci 

po¿ywienia. Pocz¹wszy od 30 roku ¿ycia, przemiana 

materii powoli zwalnia, dlatego mo¿na tyæ, jedz¹c tyle 

samo co kiedyœ. Prawid³owo zbilansowana dieta po-

winna byæ nie tylko niskokaloryczna, ale te¿ obfitowaæ 

w owoce i warzywa. Wraz z nimi dostarczamy bo-

wiem organizmowi przeciwutleniaczy  broni do walki 

z wolnymi rodnikami, które skutecznie broni¹ nasz organizm nie tylko przed chorobami zwi¹za-

nymi z wiekiem (np. nowotwory) lecz równie¿ przed powstawaniem zmarszczek (argument 

wa¿ny zw³aszcza dla kobiet). Nale¿y pamiêtaæ, i¿ najwy¿sz¹ korzyœæ osi¹ga nasz organizm

z jedzenia produktów naturalnych (tj. jak najmniej przetworzonych owoców i warzyw) - tabletki nie 

zast¹pi¹ zieleniny ani owoców.

W XXI wieku stres ma du¿y wp³yw na uszczerbek na naszym zdrowiu oraz starzenie siê 

organizmu. U naszych przodków w³¹cza³ siê w momencie zagro¿enia i przygotowywa³ ich

do walki lub ucieczki. Tak pozosta³o do dziœ, choæ zmieni³y siê zagro¿enia: hormony stresu 

przyspieszaj¹ têtno, podnosz¹ ciœnienie krwi oraz poziom cukru. Brak sytuacji pozwalaj¹cych

na roz³adowanie stresu pozostawia nasz organizm w stanie ci¹g³ej mobilizacji. Trwale 

podwy¿szony poziom kortyzolu dzia³a podobnie jak kuracja lekami sterydowymi z wszelkimi jego 

SZCZUPLI  ̄ YJ¥  D£U¯EJ

MNIEJ  ZNACZY  ZDROWIEJ

STRES  DODAJE  LAT

Abyœmy 100 lat ¿yli w zdrowiu i urodzie dzia³aniami niepo¿¹danymi, tj. coraz cieñsz¹ skór¹, zanikiem miêœni, zwiêkszonym odk³adaniem 

siê t³uszczu, podwy¿szonym ciœnieniem krwi. W walce ze stresem pomaga optymistyczne 

nastawienie do ¿ycia (warto nad tym popracowaæ) i w³asny sposób na odreagowanie. Warto 

zastanowiæ  siê, co nas odprê¿a i korzystaæ z tych technik w chwilach stresu.

Aktywnoœæ fizyczna obni¿a poziom wspominanego wczeœniej hormonu stresu tj. kortyzolu, 

powoduj¹c jednoczeœnie uwalnianie hormonów szczêœcia - endorfin. Wzmacnia jednoczeœnie 

uk³ad krwionoœny i odpornoœæ naszego organizmu 

pomagaj¹c w zachowaniu szczup³ej sylwetki.

Minimalna (zalecana przez Europejski Kodeks Wal-

ki z Rakiem) dawka ruchu to pó³ godziny trzy razy

w tygodniu. Warto jednak pamiêtaæ o tym, i¿ im 

bardziej siê zmêczymy tym korzyœæ dla naszego 

organizmu bêdzie wiêksza. Wa¿ne jest równie¿ to, 

i¿ przy pomocy lekarza mo¿na ustaliæ zakres æwi-

czeñ nawet dla osób z ró¿nymi chorobami i w ró¿-

nym wieku (np. osoby starsze, nawet z chorobami 

uk³adu kr¹¿enia mog¹ w wiêkszoœci przypadków 

uprawiæ nordic walking).

Proces starzenia siê naszego organizmu 

przyspiesza niew¹tpliwie palenie papierosów. 

Podczas palenia nie tylko inhalujemy siebie oraz 

otoczenie truciznami (odpowiedzialnymi za po-

wstawanie nowotworów i chorób uk³adu kr¹-

¿enia), ale równie¿ nara¿amy na inwazjê wol-

nych rodników (dym papierosowy wzmaga ich 

produkcjê). Dlatego w³aœnie palacze wygl¹daj¹ 

starzej, ni¿ na to wskazuj¹ ich metryki.

Kolejnym wrogiem naszego m³odzieñ-

czego wygl¹du s¹ promienie s³oneczne

w ma³ych dawkach niezbêdne, w du¿ych 

pozostawiaj¹ na skórze œlady w postaci 

zmarszczek. Dlatego 

 pamiêtaj¹c 

o ograniczeniu kontaktu w godzinach 11:00 

-15:00 oraz ochronie skóry  kosmetykami

z filtrami UV.

Przygotowali:

Agnieszka Dyzmann-Sroka, £ukasz Szczepañski

Zak³ad Epidemiologii i Profilaktyki Nowotworów

RUCH  JAKO  NAJLEPSZY  I  NAJTAÑSZY  KOSMETYK

NIE  PUSZCZAJ  M£ODOŒCI  Z  DYMEM

ZE S£OÑCA NALE-

¯Y KORZYSTAÆ Z UMIAREM
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