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Szybkie zycie i szybkie jedzenie jest
dla choroby nowotworowej jak turbo-
dotadowanie. Rak, ktéry u wielu oséb
nie musiatby sie rozwijac, trafia na po-
datny grunt tam, gdzie nie celebruje
sig positkéw i nie pilnuje diety, a sport
ogranicza si¢ do klikania w konsolg,
czyli do e-sportu. Dotyczy to zwtaszcza
raka jelita grubego, ktory w Polsce kaz-
dego dnia zabija 33 osoby.

Zwolnij, zeby zy¢ dtuzej

Przyczyne wystepowania raka jelita grubego
upatruje sie gtdwnie w stylu zycia. Brak ruchu,
otylosc, tluste potrawy, stodycze i przetworzone
wyroby spozywcze takie jak chipsy, wedliny, kon-
serwy miesne, sery plesniowe, jasne pieczywo
i stodkie napoje gazowane - to brzmi jak recepta
na raka. Jesli do tego dodamy siedzacy tryb zy-
cia umilany drinkami i papierosami, to choroba
moze wrecz czuc si¢ zaproszona do naszego or-
ganizmu. Dziedziczenie tej sklonnosci dotyczy
zaledwie 20 proc. pacjentéw, wiec nie mozna
wini¢ za te chorobe, tylko naszych przodkéw.

Co zmienic?

Przede wszystkim pilnowaé obwodu talii. Oty-
fos¢ brzuszna jest sygnatem, Ze najwyisza pora
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Posztam na kolonoskopig, bo akurat

w mojej rodzinie rak jelita grubego moze by¢
dziedziczony. Na t¢ chorobg¢ zmarta moja
mama. Samo badanie jest bezptatne dla osob
w moim wieku i z historiqg wystepowania
nowotworéw w rodzinie, trzeba sie tylko
weczesniej zapisac. Na szczescie teraz

lekarz nie stwierdzit u mnie zadnych zmian
nowotworowych, ale za kilka lat na pewno
powtorze to badanie. Moja mama miata
niestety bardzo pézno wykrytego raka jelita
grubego i nie mogta by¢ juz operowana,

bo byta za staba. Bytam zta na siebie,

ze nie pomyslatam o tym, zeby wystac

Jjq na badania, jak tylko zaczeta tak
niepokojgco chudngé. Zawsze byta szczupta,
wysportowana, chodzita z plecakiem

po gorach. Gdyby wczesniej wykryto

tego raka, jeszcze razem wybratyby$my sie

w jej ukochane Gory Stotowe. "

co$ zmienié, jesli wybieramy dlugie zycie, a nie
zmaganie sie z chorobami. Warto zaczac od diety.
Wybieraé warzywa zielone i kasze zamiast scha-
bowego z ziemniakami. Owoce zamiast tortow.
Pasztety tylko warzywne, zwitaszcza z fasoli i soi,

zamiast czerwonego migsa, Ponadto jedzmy
ryby i owoce morza, sataty, jogurty, pieczywo
petnoziarniste. | jedzmy wolno, przezuwajac do-
kiadnie kazdy kes, cieszac sie smakiem. Trzeba
przy tym pi¢ duzo wody, a takze unikac stodzo-
nych sokéw, kaw, herbat i wszelkich napojow
alkoholowych, zwiaszcza piwa.

Czy to wystarczy? Oczywiscie, ze nie, bo trzeba
jeszcze dopasowacd ilodc zjadanego pozywienia do
autentycznych potrzeb kalorycznych, czyli np. do
sposobu pracy. Zjedzenie nadmiernie duzej ilosci
nawet zdrowych positkdw nie da nikomu zdrowia.
Liczy sie tez czas jedzenia, state pory positkow
i mozliwie diuga, co najmniej 12-gedzinna jedna
przerwa na dobe. Utrzymanie zdrowia wymaga
rowniez statych, nie dtugich, ale systematycz-
nych, codziennych ¢wiczen fizycznych, gimnasty-
ki, spaceréw, a nie okazjonalnych zrywdw sporto-
wych takich, jak raz na rok urlop narciarski czy
wspinaczka na Kasprowy.

Jesli nie wiesz jak zmienic swoje nawyki Zywie-
niowe, skorzystaj z porad ekspertéw. Bezplat-
ne konsultacje dietetyczne znajdziesz na stro-

nie poradnia.ncez.pl oraz diety.nfz.gov.pl.

Objawy

Rak jelita grubego jest drugim najczeéciej wy-
stepujacym nowotworem. W Polsce co roku dia-
gnozuje sie go u 18 tys. pacjentow. Zbyt czesto
diagnoza przychodzi péino, kiedy rak zaczyna
przerzucad sie na inne organy. Tylko wczesna
diagnoza daje szanse na petne wyleczenie, a na-
wet na maloinwazyjny zabieg usuniecia zmian
nowotworowych metody laparoskopowy. Jed-
nak taka diagnoza jest mozliwa w zasadzie przy
braku jakichkolwiek objawow. Ten rak, w swo-
im poczatkowym stadium moze by¢ catkowicie

bezobjawowy. Dlatego tak waine s3 wczesne
badania profilaktyczne.

Niepokojace objawy to: uporczywe biegunki,
krew w kale, nadmierne gazy, anemia, utrata wa-
gi ciala, dziwne ksztalty stolca, zvdaszcza ,oldw-
kowate”, wrazenie ciggtego parcia na stolec.

Kiedy sie badac?

Kolonoskopia jest jednym z badan specjalistycz-
nych pozwalajacych zdiagnozowaé chorobe na-
wet we wczesnym jej stadium. Podczas badan
przesiewowych badaniu poddawane s3 wszystkie
osoby w wieku 50-65 lat. W ramach profilaktyki
wystarczy wykonac jedno badanie na 10 lat. Kaz-
da Polka i Polak w tym wieku dostanie zaprosze-
nie na badanie z programu przesiewowego. Infor-
macje o aktualnie badanych rocznikach znajduja
sie na stronie pbp.org.pl.

Diagnostyka wymaga wgladu lekarza we wnetrze
jelita. Mozna to zrobi¢ na kilka sposobdéw, po-
czawszy od badania per rectum po wziernikowa-
nie. Kolonoskopia to nieinwazyjne wprowadze-
nie do jelita przez odbyt elastycznego wziernika
o grubosci matego palca, wyposazonego w ka-
mere i urzadzenia chirurgiczne pozwalajace np.
usungc napotkane po drodze polipy. Z nich moze
sig¢ w przysztosci rozwingc choroba nowotworo-
wa, dlatego standardowo w ramach profilaktyki
53 one usuwane, Badanie u wiekszosci pacjentow
przebiega bezbolesnie, natomiast czes¢ odczuwa
dyskomfort psychiczny. Mozna go ztagodzic, reali-
zujac badanie w znieczuleniu.

Jeste$ pracodawca? Dbasz o zdrowie swoich
pracownikdw? Wez udzial w programie
PracoDawca Zdrowia. WIECEJ INFORMACJI
NA STRONIE: planujedlugiezycie.pl
ZAKEADKA PracoDawca Zdrowia

CHCESZ WIEDZIEC WIECEJ, SZUKASZ INFORMACJI NA TEMAT BEZPEATNYCH BADAR,
weJpZ NAwww.planujedlugiezycie.pl
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