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Kierowcy

niech czekaja
ierowcy poruszajacy sie
I< po koszalinfiskich skrzy-
zowaniach beda jeszcze
musieli poczekac na sekund-
niki ulatwiajace przejazd.
I cho¢ projekt otrzymat po-
parcie mieszkancow, ktorzy
glosowali na niego w ramach
budzetu obywatelskiego, mi-
nisterialni urzednicy nadal
analizujg projekt. Jednak
Swiat nie stoi w miejscu i na-
wet niewielki Koszalin zaczy-
na borykac sie w godzinach
szczytu z korkami. A kazde
rozwigzanie ulatwiajgce zycie
kierowcom - a za takie osobis-
cie uwazam sekundniki - by-
toby czyms$ dobrym. Szczegol-
nie na naszych drogach po-
trzebna jest szybka ,,dobra
zmiana” - na co nadal mocno
licze. Wiecej str. 4. ® ©®

Pamieci marszatkéw

©® Sp.Wiadystaw Husejkoz Koszalina
orazsp. Zbigniew Zychowicz zostali
wczoraj patronamisal wsiedzibie Sej-
miku Wojewddztwa Zachodniopo-
morskiego w Szczecinie. Uroczystos¢
upamietnienia bytych marszatkéw
wojewodztwa odbyfasie w przerwie
wobradach sejmiku.

-Nadanie salomimion $p. Wiadystawa
Husejki i $p. Zbigniewa Zychowicza to
upamietnienieich zastug narzecz
tworzenia i umacniania struktur samo-
rzadowych oraz tozsamosciregional-
nej na Pomorzu Zachodnim. Swoja
dziatalnoscig przyczynilisie do wzro-
stuekonomicznego, spotecznegoicy-
wilizacyjnego regionu, atakze inicjo-
wali procesy rozwojowe. Do korica zy-
cia byli aktywni zawodowoimocno
Zaangazowani w sprawy samorzadu
terytorialnego - brzmiuzasadnienie.
Przypomnijmy, Z. Zychowicz byt
pierwszym marszatkiem wojewddz-
twa zachodniopomorskiegow latach
1998 - 2000. W. Husejko byt marszat-
kiemwlatach2008-2010.
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Zdrowie jest wartoScia sama w sobie. O nie trzeba zawalczy¢

-

Rozmowaz prof. dr hab. n. med
AAnng Maria Stowik-Gabryelska,
pulmunologiem w Specjalistycz-
nym Zespole Gruzlicy i Choréb
Pluc w Koszalinie

ZespotGruzlicy i Choréb Plucwia-
czytsigw programprofilaktykino-
wotworowej .Zwalczamy nowo-
twory" Starostwa Powiatowego
w Koszalinie. To okazja, by pomoé-
wic o profilaktyce. Rak pluc to naj-
czesciej diagnozowany na swiecie
nowotwor, aletezten, zktorympa-
dendnajzesciejwalke o zycieprze-
grywaja. To dlatego, ze diagnozo-
wany jestzap6zno?
Tonajczestszy na Swiecie nowo-
twor ztosliwy, najgorzej rokuje
itendencje zachorowalnosci tez
sanajwyzsze. Od momentu wy-
krycia choroby czas przezycia pa-
cjenta wynosi od trzech miesie-
cy do roku. Mato tego, leczenie
nowotworu phuca nie zwiekszy-
1o swej skutecznosci od ponad
dwudziestu lat, mimo Ze postep
w leczeniu innych nastgpit
w medycynie ogromny. Jednak
problemem nie jest jedynie diag-
nostyka, ale fakt, ze kuleje profi-
laktyka. Przede wszystkim
wezesna profilaktyka.
Tanajwazniejszaskiadowawprzy-
padkuprofilaktykinowotworupluc
brzmi: nie palic?

To uproszczenie. Nowotwor
phucjest wieloczynnikowy, a pa-
lenie papierosow jest jednym
z czynnikow, ktére go powodu-

ja. Kiepskie rezultaty leczenia
u palaczy tytoniu powodowane
sa tym, Ze majq oni zniszczone
wszystkie narzagdy wewnetrzne.
Rak ptuca jest mato podatny
naleki, trzeba stosowac agresyw-
ne skojarzenia, a organizm pala-
€za z uwagi na zmiany wielona-
rzadowe ich nie toleruje.

Ainne czynnikirakotworcze?
Stres, obnizona odpornosé, nie-
dozywienie, przekarmianie, ma-
toruchu, siedzacy tryb zycia, nie-
dobor witamin, brak owocow
iwarzyw w diecie. U palaczy die-
tajest szczegOlnie istotna. Bada-
nia wskazuja, ze palacze spozy-
wajg szeSC€ razy mniej warzyw,

»Warto wroci¢ do poraﬁnej éimnastyki. o ktorej iaporﬁnielis’.my

=\

niz potrzebuje ich organizm. Po-
kazuja tez, ze generalnie nasze
spoteczenstwo je za mato wa-
1zyw, szczeg6lnie zielonych, kto-
re maja dziatanie odtruwajace
i zawieraja mnoéstwo mikro-
imakroelement6w, tak nam po-
trzebnych.

Czyli nie dos¢, ze wprowadzamy
do organizmu toksyny, to jeszcze
nie pomagamy muich usuna¢?
Doktadnie. Czynnikéw rako-
tworczych jest bardzo wiele.
Spotykamy sie z nimi w r6znych
sytuacjach zyciowych. Emituja
je na przyktad piecyki weglowe,
grille. Niekt6re materiaty budow-
lane emituja promieniowanie jo-
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nizujaceiproblemem jest radon.
Przedstawiciele wielu zawodow
sg narazeni na czynniki rako-
tworcze. Budownictwo przemy-
stowe, fabryki chemiczne,
azwlaszcza produkcja wyrobow
z polichlorku winylu.

Przeciez nie uciekniemy od tego...
Dlatego takistotne jest zywienie.
Odpowiednia dieta inaktywuje
czynniki, o ktérych méwimy. Ta-
ka wlasciwos¢ majg na przyktad
rosliny kapustne. W spotecznos-
ciach, gdzie spozycie roslin ka-
pustnych jest wieksze, zachoro-
walno$¢na nowotwory jest zau-
wazalnie nizsza. Kolejnym prob-
lemem jest niedobor witaminy
C, ktoéra chroni przed procesem
nowotworowym. Dostarczamy
jej naszemu organizmowi zde-
cydowanie za mato, a przeciez
wybor warzyw i owocow, ktore
sg w nig bogate, jest ogromny.
Osoby, ktore pracujg wsrod czyn-
nikéw rakotworczych powinny
zwiekszy¢ 015-20 proc. ilos¢ wa-
rzyw i owocow w diecie.
Uscislijmy - tematu nie zatatwi pi-
gulka, bo syntetyczna witamina C
niedanamtego, conaturalna.
Zdecydowanie. Najednejzwysp
Pacyfiku przeprowadzono bar-
dzo ciekawe badania. Spotecz-
nos¢ zostata podzielona na dwie
grupy. Jedna grupa dostawata
naturalng witamine C, a druga
syntetyczna. I ta druga nie mia-
ta wplywu na ochrone organi-
zmu przed zachorowalno$cig

na nowotwor. Przestrzegam
przed mySleniem, ze zdrowie
mozemy kupi¢ w pigutce. Totak
nie dziata. Musimy sie zywic€ ra-
cjonalnie i dbac o siebie. Pamie-
ta¢, albo nauczy¢ sie tego, ze
zdrowie jest wartoScig sama
w sobie. O nig trzeba walczy¢.
Profilaktyce poswigcony jest pro-
gram .Zwalczamy nowotwory".
Jednym zjego elementow jest za-
checenie mieszkaricow, by sie ba-
dali. Jakiebadaniawartoregulamie
wykonywac?

To podstawowe badania hema-
tologiczne. Tak proste badanie,
jak OB, oznaczenie poziomu
biatka C-reaktywnego, moze za-
sugerowac, ze dzieje sie w orga-
nizmie co$ niedobrego. Okreso-
we badania spirometryczne,
gazometryczne i radiologiczne.
Te powinni wykonywac wszy-
scy ze szczegdlnym uwzglednie-
niem grup ryzyka.
Zbilansowana dieta, badania -
0czymjeszcze warto pamietac?
Oruchu. Niech kazdy dostosuje
¢wiczenia do wieku, do swojej
kondycji. To moze by¢ spacer,
ktory z czasem przerodzi sie
w marsz. W czasie wysitku fi-
zycznego zwieksza sie wentyla-
cja ptuci poprawia sie dotlenie-
nie tkanek i narzadow. Wtedy
wszystkie narzady pracujg lepiej.
nie tylko mieSnie, o ktore tak za-
biegamy. ® ©®
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Czat zLeszkiem Doliriskim

Na poczatku wrze$nia nowym
prezesem AZS Koszalin zostat
Leszek Dolinski, byty utytuto-
wany zawodnik klubowy oraz
reprezentacyjny. Postanowili-
$my zaprosi¢ go do naszej
redakgji i da¢ Panstwu mozli-
woS¢ porozmawiania z nim.
Specjalny czat internetowy
rozpocznie sie dziS o godz. 11.
Pytania mozna bedzie zada-
wac za posSrednictwem profilu
Glosu Koszaliniskiego/gk24.pl
na portalu Facebook

oraz mailowo na adres:

rafal wolny@gk24.pl.

Ci z Panistwa, ktorzy nie beda
mogli wziac udziatu w czacie,
a maja pytania do nowego
wlodarza Akademikéw mogg
wystac je wezesniej pod ten
sam adres. Zachecamy!

(RAV)

Zdjeciednia

'~ P> WPrzedszkolu nr 9 ,Bursztynek” w Koszalinie,
odbyty sie obchody ogoélnopolskiego Dnia
Przedszkolaka. W tym roku w hawajskim stylu.
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