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W Kostrzynie nad Odra trwa 20. Jubileuszowy Przystanek Woodstock.
Impreza przez wielu okrzyknieta jednym z najwiekszych i najpiekniejszym
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festiwalem na sSwiecie. Kazdego roku bierze w nim udziat kilkaset tysiecy
ludzi z catego sSwiata. Na czterech scenach w ciagu trzech festiwalowych
dni zaprezentuje sie ponad 70 zespotow. Ale Przystanek Woodstock to nie
tylko muzyka. To tez okazja do rozméw o zdrowiu i profilaktyce
zdrowotnej. Swoje stoisko w Kostrzynie nad Odra ma tez
Wielospecjalistyczny Szpital Wojewoddzki w Gorzowie Wikp.

Punkt informacji o zdrowiu po raz drugi z rzedu mozna znalez¢ w centrum Kostrzyna
nad Odrg, na Placu Wojska Polskiego. To wspdlne przedsiewziecie gorzowskiego
szpitala, Programu Pierwotnej Prewencji Nowotworéw, Wojewddzkiego Osrodka
Koordynujgcego Populacyjny Programu Profilaktyki i Wczesnego Wykrywania Raka
Szyjki Macicy, Programu Wczesnego Wykrywania Raka Piersi oraz Powiatowa Stacja
Sanitarno-Epidemiologiczna w Gorzowie WIkp.

Dzieki paniom z Wojewdédzkiego Osrodka Koordynujgcego Program Profilaktyki Raka
Piersi w Zielonej Gorze oraz Powiatowej Stacji Sanitarno-Epidemiologicznej w
Gorzowie uczestniczki Przystanku Woodstock mogty sie nauczy¢ samobadania
piersi. W Punkcie Informacji i Profilaktyki Zdrowotnej mozna byto tez zmierzy¢
poziom tkanki ttuszczowej, ciSnienia tetniczego krwi oraz poziom glukozy we krwi.

- To bardzo dobry pomyst. Podczas takiego nawet przypadkowego badania mozna
sie dowiedzie¢ o powaznej chorobie jakg jest cukrzyca - powiedziata jedna z
uczestniczek Przystanku Woodstock.

- My tu nie wydajemy diagnozy, ale niewtasciwy wynik badania poziomu cukru moze
by¢ impulsem do odwiedzenia gabinetu lekarskiego i zajecia sie sobg. Mamy
sygnaty, ze tak sie witasnie dzieje. Dla nas to ogromny sukces, bo kazdy wczesnie
zdiagnozowany przypadek choroby to szansa na wyleczenie - powiedziata Anna
Kardasz - koordynator Programu Pierwotnej Prewencji Nowotworéw w wojewodztwie
lubuskim.

Warto pamietad, ze na nasze zdrowie ma wptyw wszystko, to co jemy, pijemy. To
czy uprawiamy sport, czy mamy nerwowg prace. Warto zadbac¢ o swoje zdrowie, by
unikng¢ nowotworu. Niestety wcigz co 4. Europejczyk umiera z powodu choroby
nowotworowej. W Polsce najwieksze zniwo zbiera rak ptuc, ktéry jest skutkiem
palenia tytoniu. Mozemy to zmienic.

- Tak zwane nowotwory dziedziczne dotykajg zaledwie co trzecig osobe. Pozostate
(az okoto 70% nowotwordw ztosliwych u ludzi) jest zwigzanych ze szkodliwymi
nawykami i niezdrowym stylem zycia. Dlatego warto zacza¢ dbac o siebie i swoja
rodzine - apelowata Anna Kardasz.

W zyciu warto sie kierowac zapisami Europejskiego Kodeksu Walki z Rakiem. Jedng z
jego zasad jest 3x30x130, czyli co najmniej 3 razy w tygodniu przez 30 minut
wykonywac ¢wiczenia, ktére doprowadzg nasze serce do 130 uderzeh na minute. To
bedzie miato ogromy wptyw na nasza kondycje. Ale nie nalezy tez zapominac o
regularnym wykonywaniu badah profilaktycznych.
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Zatozenia Europejskiego Kodeksu Walki z Rakiem:

1.
pal przy niepalgcych

rzestan. |esli nie potrafisz

2. Wystrzegaj sie otytosci

3. BadzZ codziennie aktywny ruchowo, uprawiaj ¢wiczenia fizyczne

4. Spozywaj wiecej réznych warzyw i owocéw: jedz co najmniej 5
porcji dziennie.

5. Jedli pijesz alkohol - piwo, wino lub napoje wysokoprocentowe -
ogranicz jego spozycie

6. Nalezy unika¢ nadmiernej ekspozycji na promienie stoneczne.

7. Przestrzegaj Scisle przepiséw dotyczgcych ochrony przed
narazeniem na znane substancje rakotwodrcze.

8. Kobiety po 25. roku zycia powinny uczestniczy¢ w badaniach
przesiewowych w kierunku raka szyjki macicy.

9, Kobiety po 50. roku zycia powinny uczestniczy¢ w badaniach
przesiewowych w kierunku raka piersi.

10. Kobiety i mezczyzni po 50. roku zycia powinni uczestniczy¢ w
badaniach przesiewowych w kierunku raka jelita grubego.

11. Bierz udziat w programach szczepien ochronnych przeciwko
wirusowemu zapaleniu watroby typu B.

Uczestnicy Przystanku Woodstock brali udziat w konkursach
zorganizowanych przez Program Pierwotnej Prewencji
Nowotworow. Jednym z zadan byto utozenie hasta promujacego
zdrowy styl zycia. Oto prébka mozliwosci woodstockowiczéw:

1. Biegad, skakad, latac, ptywaé, w tancu pogo wypoczywac -
alkoholu mniej spozywad. (Adam, lat 19)

2. Kazdy dzielnicowy Ci to powie, ze profilaktyka to samo
zdrowie. Wystrzegaj sie otytosci, a zycie bedzie petne radosci.
(Dariusz)

Przedstawicielki Wojewodzkiego Osrodka Koordynujacego
Populacyjny Program Profilaktyki i Wczesnego Wykrywania
Raka Szyjki Macicy zachecaty panie do regularnego
wykonywania badan cytologicznych.
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- Rak szyjki macicy jest drugim, co do czestosci wystepowania nowotworem u
kobiet. Potowa kobiet chorych na ten typ nowotworu umiera. Dlatego trzeba sie
badad. Badanie cytologiczne ogdélnodostepne i bezptatne. Warto skorzystaé, bo
wczesne wykrycie niepokojgcych zmian zwieksza szanse na wyleczenie -
przekonywata Renata Animucka.

W wojewddztwie lubuskim bezptatne badania cytologiczne finansowane przez
Ministerstwo Zdrowia mozna zrobi¢ w jednym ponad 90 gabinetéw ginekologicznych
Wystarczy wybra¢ dowolny gabinet, zadzwoni¢ i uméwic sie na badanie. O
skuteczng profilaktyke raka szyjki macicy mozna tez zapytac lekarza rodzinnego.

Tekst i zdjecia: Agnieszka Wisniewska, Wielospecjalistyczny Szpital Wojewddzki w
Gorzowie WIkp.
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