KOLONOSKOPIA JEST SUPER

JAK UNIKNAC RAKA JELITA GRUBEGO?

- czyli PROFILAKTYKA ONKOLOGICZNA
FAKTY

Rak jelita grubego to nowotwar ztosliwy, kto-
ry rozwija sie w okreznicy lub odbytnicy. Zalicza
sie go do chordb cywilizacyjnych, poniewaz
najwyzsze wskazniki zapadalnosci notuje sie
w wysokorozwinietych krajach Europy Zachod-
niej i Ameryki Pdtnocnej.

Jest drugim pod wzgledem zachorowalnosci no- @M‘
wotworem ztosliwym w Europie - co roku dia-

gnozuje sie go u ponad 400 tys. Europejczykow.

W Polsce co roku na raka jelita grubego zapada
ponad 19 tys. osob, a ponad 12 tys. umiera.
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Rak jelita grubego we wczesnej fazie choroby nie powoduje wyraznych objawdow. Nasz
organizm wysyta niepokojgce sygnaty dopiero w zaawansowanym procesie choroby.

Nalezg do nich:

= zmiana rytmu wypréznien w ostatnich kilku miesigcach (np. nagte wystapienie
biegunek z réwnoczesnym odchodzeniem gazow];

= krwawienie przy oddawaniu stolca (obecnos$¢ krwi w stolcu];

= zaparcia spowodowane zwezeniem jelita (prowadzace nawet w skrajnych przy-
padkach do niedroznosci jelit);

= zmiana ksztattu stolca, stolce otdwkowate (uformowane, o waskiej Srednicy);

= anemia, ostabienie sprawnosci, niezamierzone chudnigcie, zwiekszona podatnosc
na zmeczenie, gorgczka;

= badle w dolnej czesci brzucha, nudnosci, wymioty.

Nie nalezy bagatelizowa¢ powyzszych objawow.

Ich wystepowanie powinno by¢ wyraznym wskazaniem do konsultacji lekarskie;j.
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Wyniki badan naukowych wykazaty, ze osoby o okreslonych czynnikach ryzyka moga
by¢ bardziej podatne na rozwoj raka jelita grubego. Do czynnikdw ryzyka zwiekszajg-

cych

prawdopodobiefstwo rozwoju choroby naleza:

wiek powyzej 50. roku zycia (wraz z wiekiem ro$nie prawdopodobiefstwo wysta-
pienia raka);

polipy jelita grubego (tagodne zmiany w obrebie $cian jelita grubego mogq z cza-
sem przeksztatci¢ sie w nowotwor ztosliwy];

= zmiany genetyczne (wystepowanie raka bywa dziedziczne);
= wystepowania raka w przesztosci (rak jest schorzeniem, ktére moze nawrécic);
= wystepowanie chordb zapalnych jelit (wrzodziejace zapalenie jelita grubego lub

choroba Lesniowskiego-Crohna zwigkszajg ryzyko raka jelita grubego);
niewtasciwa dieta (bogata w przetworzone czerwone migso, uboga w wapn, kwas
foliowy i btonnik zwigkszajg ryzyko zachorowania);

palenie papieroséw (palacze czesciej sg narazeni na rozwoj polipdw oraz raka jelita
grubego).
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Wykonywanie badan profilaktycznych pomaga wykry¢ polipy lub zmiany rakowe zanim
pojawia sie ich objawy. Wczesne wykrycie i usuniecie polipdéw moze przeciwdziatac roz-
winigciu sie ich w raka jelita grubego. Diagnoza raka jelita grubego na wczesnym etapie
zwieksza szanse skutecznosci terapii. Do najczesciej stosowanych badan przesiewo-
wych naleza:

badanie obecnosci krwi w kale (wstepne badanie, ktére w przypadku pozytywne-
go wyniku wymaga pogtebionej diagnostyki; test nie jest w petni miarodajny - zda-
rza sie, ze przyczyng krwawienia sg np. hemoroidy lub przeciwnie, mimo obecnosci
raka nie daje on objawdw w postaci krwawienia; podstawowy test moze by¢ wyko-
nywany w warunkach domowych, a bardziej szczegétowy - w laboratorium),
sigmoidoskopia (badanie wnetrza odbytnicy oraz dolnej czesci okreznicy za pomo-
cq sigmoidoskopu, czyli gietkiego przewodu zakofnczonego $wiatetkiem),
kolonoskopia (petna diagnostyka jelita grubego, polegajgca na badaniu wnetrza
odbytnicy oraz catej okreznicy, po jej wczesniejszym oczyszczeniu, przy uzyciu ko-
lonoskopu, czyli dtugiego gietkiego przewodu zakonczonego Swiatetkiem; umozli-
wia diagnostyke znacznie wigkszego fragmentu jelita grubego niz sigmoidoskopia;
podczas badania mozliwe jest rowniez usuwanie polipéw; kolonoskopia pozostaje
WCigz najlepszg i najbardziej wiarygodng metoda diagnostyki i jednoczesnie wstep-
nej terapii).



PROFILAKTYKA NA CO DZIEN

W trosce o zapewnienie zdrowia dla siebie i swojej rodziny nalezy ogranicza¢ modyfiko-
walne czynniki ryzyka choréb nowotworowych oraz aktywnie podejmowac wyzwania
w swoim stylu zycia.

Zdaniem ekspertow kluczem do dtugiego zycia w zdrowiu jest wtasciwa dieta i regular-
na aktywnos¢ fizyczna.

W diecie zorientowanej na profilaktyke raka jelita grubego nalezy jes¢ duzo owocow
i warzyw, szczegolnie tych charakteryzujgcych sig duzg zawartoscig btonnika (biata fa-
sola, zielony groszek, brukselka, marchew, suszone morele, rodzynki, gruszki, jabtka), zas
unika¢ zywnosci przetworzonej i nadmiaru weglowodandéw (cukréw). Zaleca sig spozy-
wac pie¢ positkow dziennie, ale mniej obfitych.

Witasciwie zbilansowana dieta antyrakowa, obok warzyw i owocow, powinna uwzgled-
nia¢ réwniez inne Zrodta btonnika, tj. produkty zbozowe (kasza gryczana, kasza jecz-
mienna, ryz brazowy, ptatki zbozowe pszenne i zytnie, otrgby) oraz rosliny stragczkowe.
Nalezy réwniez czesciej zamienia¢ mieso na ryby, bogate w kwasy omega 3, ktore wspo-
magajg perystaltyke jelit.

W dtuzszej perspektywie zbilansowana dieta wptywa na stan sluzéwki uktadu pokar-
mowego, naturalng flore bakteryjng oraz czestotliwo$¢ wystepowania zaparc, ktore
mogg powodowac mutacje rakowe. Nalezy skutecznie ograniczy¢ spozywanie wysoko
przetworzonych produktéw poddawanych obrobce w wysokich temperaturach oraz wy-
eliminowac jedzenie typu fast food.

Aktywnos¢ fizyczna to drugi z filardw codziennej profilaktyki raka jelita grubego. Powin-
na by¢ nieadtacznym towarzyszem codziennego zycia. Cwiczenia fizyczne moga wspo-
moc walke z nowotworem. Majg takze znaczenie w zapobieganiu chorobie i niedopusz-
czeniu do jej nawrotow.

Podstawowym celem podejmowania aktywnosci fizycznej jest dotlenienie organizmu,
ktére zmniejsza ryzyko zachorowania na raka. Eksperci szczegodlnie zwracajg uwage
na aspekt regularnosci ¢wiczen, stawiajac go wyraznie ponad kwestig ich intensywno-
Sci. Zaleca sie umiarkowang aktywnos¢ fizyczna, trwajgcg minimum 30 minut dziennie,
a w celu osiggniecia poprawy wydolnosci i sprawnosci organizmu nalezy wydtuzac ten
czas do 60 minut kazdego dnia.

Aktywny tryb zycia wspomaga odmtadzanie funkcji organizmu, zwigkszenie wytrzyma-
tosci miesni, roztadowanie napigcia psychicznego i uregulowanie masy ciata. Dodatkowo
w czasie wysitku fizycznego do organizmu wydzielany jest korzystny cholesterol (HDL),
ktory zabezpiecza tetnice przed odktadaniem sig w nich tego niekorzystnego (LDL). Sys-
tematyczne wykonywanie ¢wiczen fizycznych zmniejsza ryzyko zachorowania na raka
jelita grubego, ale rowniez podnosi ogdiny dobrostan organizmu.
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ABY UNIKNAC RAKA JELITA GRUBEGO:

m wykonuj badania profilaktyczne, zwtaszcza gdy jestes
W grupie podwyzszonego ryzyka,
m usun polipy oraz lecz choroby zapalne jelit,

m wprowadz zasady zbilansowane;j diety,
pamietajac o produktach z duzg zawartoscig btonnika,
m regularnie podejmuj aktywnos¢ fizyczna,
najlepiej codziennie,
® unikaj nadmiernego picia alkoholu
i bezwzglednie rzu¢ palenie papierosow.
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Krajowy rejestr nowotworéw, www.onkologia.org.pl

Polska Unia Onkologii, www.puo.pl/badania-profilaktyczne/rak-jelita-grubego

Co warto wiedziec. Rak jelita grubego, National Cancer Intitute of United States
www.onkolmed.pl/rak-jelita-grubego-jeden-z-najbardziej-zabojczych-nowatworow
www.poradnikzdrowie.pl/diety/lecznicze/dieta-chroniaca-przed-rakiem-jelita-grubego_36750.html
www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/nowotwory/rak-jelita-grubego-profilaktyka-objawy-leczenie_35992.html
www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/nowotwory/profilaktyka-nowotworow-czy-cwiczenia-moga-pomoc-powstrzymac-nowotwor_40243.html
http://www.rynekzdrowia.pl/Serwis-Onkologia/Specjalisci-w-Polsce-nadal-rosnie-zachorowalnosc-na-raka-jelita-grubego,187969,1013.html
www.zwrotnikraka.pl/aktywnosc-fizyczna-a-zdrowie-2/



