Rak to nie wyrok - szczegélnie, gdy zostanie
wykryty wystarczajaco wczesnie. Reagowanie

na sygnalty, jakie wysyta nam ciato oraz regularne
badania moga poméc we wczesnym wykryciu
choroby i umozliwi¢ lekarzom skuteczne dziatanie.
Na co zwracac uwage i jak nalezy chroni¢ sie
przed rozwojem nowotworu?

Rozwdj technologii diagnostycznych pozwala coraz
skuteczniej wykrywac choroby nowotworowe. Jednak
najwieksze znaczenie ma czujnos¢, zaréwno ze strony lekarza,
jak i pacjenta. Czesto to wiasnie najprostsze badania s
najskuteczniejsze: cze$¢ z nich mozemy nawet wykonywac
sami albo z pomoca bliskiej osoby, jak w przypadku
samobadania piersi. Ciato zwykle wysyfa sygnaty informujace,
Ze dzieje sie co$ niepokojacego - dlatego wazne jest, aby nie
lekcewazy¢ pozornie btahych objawdw.

0d diagnozy do zdrowia

- Utrata wagi mimo braku diety odchudzajacej, nocne poty
czy fatwe meczenie sie moga stanowi¢ objawy choroby
nowotworowej - méwi dr Joanna Didkowska z Centrum
Onkologii w Warszawie. - W przypadku, gdy sie pojawia,
warto udac sie do lekarza pierwszego kontaktu, ktéry zleci
podstawowe badania.

Prosta morfologia krwi moze by¢ przydatna w ocenie,

czy konieczna jest bardziej szczegétowa diagnostyka.
Objawdéw mogacych Swiadczy¢ o zmianach jest oczywiscie
wiecej, dlatego warto zwrdécic sie do specjalisty zawsze
wtedy, gdy czujemy, ze dzieje sie co$ niepokojacego.
Szczegblne znaczenie maja jednak badania okresowe,

czyli wykonywane w okres$lonych odstepach czasu.
Najwazniejsze z nich to cytologia i mammografia dla kobiet
oraz kolonoskopia dla wszystkich. Poddawanie sie im
regularnie to wazny element zdrowego trybu zycia.

Badaj sie!

Na ogdt, gdy pojawiaja sie rézne dolegliwosci, staramy sie
poradzi¢ sobie z nimi sami. Powody sa rézne, zazwyczaj
jest to brak czasu. Idziemy do apteki, bierzemy Srodki

przeciwbdlowe albo co$ na goraczke i czekamy, az przejdzie.

Moze sie jednak zdarzy¢, ze goraczka nie ustepuje, noca
zalewa nas pot albo nie przestajemy chudnac. Dolegliwosci
nie musza wigzac sie z nowotworem, ale ostroznosci nigdy
za wiele - jesli pojawity sie zmiany, wczesna diagnoza moze
dac¢ nam ogromna przewage.

Czas ma tu duze znaczenie - szybka reakcja moze zadziata¢
tylko na nasza korzysé. Jesli objawy nie znikaja, zamiast
do apteki najlepiej udac sie do lekarza. Regularne badania
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w przychodni pomoga nam jak najdtuzej zachowa¢ zdrowie
i sprawnos¢. Nawet gdy nie odczuwamy zadnych objawéw,
dbanie o nasze zdrowie pozwoli nam spokojnie patrze¢

w przyszto$¢. Okresowe badania sa réwniez wazne,

jesli w naszej rodzinie byty przypadki zachorowan

albo gdy w pracy obcujemy z czynnikami takimi jak dym,
substancje chemiczne lub promieniowanie. Regularnie
wykonywana cytologia, mammografia czy kolonoskopia
powinny by¢ na state wpisane w nasz kalendarz.

Mozesz zapobiec chorobie!

Jak wiekszosci choréb, nowotworom mozna zapobiegac.
Badania naukowe wskazuja, ze nawet potowy zachorowan
mozna unikna¢, jezeli stosujemy sie do zalecen i wskazéwek
ekspertéw. Przyczyny zmian nowotworowych sa rézne,

ale na wiekszos¢ z nich mamy wptyw: prawie 70%
zachorowan jest zwigzanych z naszymi zachowaniami
zdrowotnymi.

- Jest wiele sposobdw, by chroni¢ sie przed rakiem - informuje
dr Didkowska. - To zazwyczaj proste i bardzo skuteczne
metody, ktére pozwalaja wyeliminowac ryzyko rozwiniecia
sie wielu nowotworéw.

Bardzo wiele zalezy od nas. Odpowiednie zachowania
zdrowotne zalecane przez lekarzy to m.in. wiasciwe
odzywianie sig, niepalenie tytoniu, odpowiednia dieta,
utrzymanie prawidtowej masy ciata, wysitek fizyczny

i korzystanie z badai w ramach programéw przesiewowych.
W Europejskim Kodeksie Walki z Rakiem zebrano

12 wskazéwek, ktére pomoga zapobiec chorobie.

Plan na dtugie zycie jest prosty: ruch codziennie, warzywa

i owoce codziennie, badania przeciw rakowi regularnie.
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