W ramach programu badan przesiewowych raka jelita grubego
mozna wykonac bezptatng profilaktyczng kolonoskopie. Program
skierowany jest do oséb w wieku 55 - 64 lat, ktére otrzymaty
imienne zaproszenie na badanie, oraz do oséb w wieku 20-65 lat,
ktore nie otrzymaty zaproszenia, ale znajdujg sie w grupie ryzyka.
Szczegétowe informacje o programie znajdziesz na stronach
https://www.gov.pl/web/zdrowie/profilaktyka-raka-jelita-grubego lub
http://pbp.org.pl/

Program badan przesiewowych
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Profilaktyka

Rak jelita grubego

* Rak jelita grubego jest drugim najczestszym nowotworem
ztosliwym w Polsce. Wczesnie wykryty rak jest bardzo czesto
wyleczalny.

* Rak jelita grubego rozwija sie ze zmian tagodnych, tak zwanych
polipow.

* Kazdego roku rozpoznaje sie ponad 18 000 nowych
przypadkow.



https://www.gov.pl/web/zdrowie/profilaktyka-raka-jelita-grubego
http://pbp.org.pl/

Czym jest rak jelita grubego?

Czynniki zwiekszajace ryzyko zachorowania ™
|

Rak jelita grubego jest drugim najczestszym nowotworem ztosliwym w
Polsce, na ktory zapadajg mezczyzni i kobiety. Rozwija sie powoli, ze
zmian fagodnych, tak zwanych polipdw w obrebie jednej z czesci jelita
grubego (katnicy, wstepnicy, poprzecznicy, zstepnicy lub odbytnicy).

* Uwarunkowania genetyczne.

* Obecnosc w jelicie grubym gruczolakow.

* Stany zapalne jelit.

* Nieprawidtowa dieta.

* Naduzywanie alkoholu i palenie papierosow.
* Siedzacy tryb zycia.

. Jakie objawy powinny zaniepokoi¢?

Objawy nowotworéw jelita grubego sg uzaleznione od umiejscowienia

choroby w obrebie jelita oraz od stopnia zaawansowania choroby.

Do najczesciej wystepujgcych objawéw nalezg:

* krwawienie z odbytnicy (powtarzajgce sie);

* zmiana rytmu wyprdéznien — pojawienie sie i utrzymywanie
niewyjasnionej biegunki lub zaparcia;

e obecnos¢ krwi w stolcu;

* bdliskurcze brzucha;

* utrata masy ciata;

* anemia, ostabienie i brak apetytu.

Rak jelita grubego moze nie dawac¢ zadnych wyraznych objawdow we
wczesnych stadiach, stagd czesto rozpoznawany jest dopiero w fazie
zaawansowanej. Nie mozna wiec lekcewazy¢ badan profilaktycznych,
gdyz w przypadku braku objawow we wczesnym etapie choroby,
pozwalajg wykry¢ jej poczatki.

W zaleznosci od rodzaju zgtaszanych przez chorego objawow lekarz
zdecyduje, ktore z badan i w jakiej kolejnosci nalezy wykona¢, aby
wykluczy¢ lub potwierdzi¢ rozpoznanie raka jelita grubego.

Woczesna diagnoza to wieksza szansa na wyleczenie

lub lepszg jakos¢ zycia.
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Profilaktyka raka jelita grubego I

. Ultr_zymanie pr.awidiowlej masy ciata N masa ciaa [kg]
Wtasciwg mase ciata okresla sie za pomocg wskaznika — BMI= T

prawidfowa wartos¢ wynosi 18,5 — 24,9 BMI.

* Zdrowa dieta

Darmowe plany zywieniowe dostepne na stronie https://diety.nfz.gov.pl
* Regularna aktywnos¢ fizyczna

Ruch reguluje prace jelit, przyspiesza wyprdznienia. Zdrowa osoba
dorosta powinna wykonywaé codziennie min. 7500 krokdéw. Zalecane
formy ruchu: spacery, marsze, biegi, nordic walking, jazda na rowerze.

* Badania profilaktyczne

Zalecenia dietetyczne

Wybieraj produkty bogate w:

* btonnik (warzywa, owoce, petnoziarniste produkty zbozowe, nasiona
roslin stragczkowych);

* kwasy omega-3 (olej rzepakowy i Iniany, ryby, orzechy, pestki i nasiona);

* wapn (chude produkty mleczne), selen (orzechy brazylijskie, tunczyk,
tosos, jaja kurze, ryz).

Ogranicz spozywanie:

* czerwonego miesa oraz unikaj miesa przetworzonego (poddawanego
procesom uwydatniajgcym smak lub wydtuzajgcym okres przydatnosci do
spozycia takie jak smazenie, wedzenie, peklowanie, suszenie);

* produktéw bogatych w ttuszcze (szczegdlnie ttuszcze nasycone);

* soli kuchennej oraz cukru;

* alkoholu.



