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Czy wiesz, ze gdyby wszyscy poddawali sie zalecanej przesiewowej kolonoskopii, prawie nie istniatby
zaawansowany rak jelita grubego? Czy wiesz, ze gdyby wszystkie kobiety regularnie wykonywaty
badania cytologiczne, prawie nie bytoby przypadkéw zaawansowanego raka szyjki macicy?

Jak zadba¢ o swoje zdrowie, by zmniejszy¢ ryzyko choroby?

Wiele z naszych codziennych zachowah wptywa na zmniejszenie ryzyka rozwoju choroby. Nalezg
do nich:

e dieta, zbilansowana pod wzgledem liczby kalorii oraz sktadnikéw odzywczych, takich jak
weglowodany, biatko, ttuszcz, mikro- i makroelementy, urozmaicona i odpowiednia dla danej ptci,
danego wieku, charakteru pracy i ogélnego stanu zdrowia - wskazdéwki dla zdrowych oséb
znajdziesz w Piramidzie Zdrowego Zywienia i Aktywno$éci Fizycznej

¢ ruch, stosowny do wieku, stanu zdrowia, sylwetki, stylu zycia

e wyksztatcenie w sobie umiejetnosci radzenia sobie z trudnymi sytuacjami, w tym wypracowanie
sposobu na zachowanie réwnowagi psychicznej

e poddawanie sie okresowym kontrolom lekarskim, profilaktycznym badaniom oraz przestrzeganie
wszystkich zalecenh lekarskich podczas choroby i rekonwalescencji.

Przesiewowe badania profilaktyczne

Zwane sg takze skriningiem. Majg na celu zbadanie okreslonej populacji pod katem wczesnych
sygnatéw okreslonych chordéb. Moga by¢ stosowane tylko wtedy, gdy:

e znamy sposdb na wykrycie wczesnych objawdéw danej choroby lub czynnikéw, ktére moga
prowadzi¢ do jej rozwoju. Np. w kolonoskopii lekarz oglada wnetrze jelit po to, by wykry¢ polipy -
tagodne zmiany, ktére pozostawione bez ingerencji z biegiem czasu moga przeksztatcic sie
w ztosliwy nowotwér, rozprzestrzeniajacy sie nie tylko w przewodzie pokarmowym, ale i w
odlegtych narzadach, takich jak tkanka kostna czy mézg. Podczas kolonoskopii istnieje mozliwos¢
usuniecia niektérych polipdw, dzieki czemu rak jelita grubego nie ma z czego sie rozwingd.

o dysponujemy efektywnymi mozliwosciami leczenia wykrytych schorzen, ktére prowadza
do wyleczenia. Leczenie jest proste i niskokosztowe, dlatego mozna je wdrozy¢ w catej populacji,
ktéra jest najbardziej narazona na wystgpienie danego schorzenia.

e metoda jest bezpieczna dla pacjenta - ryzyko powiktah wskutek jej zastosowania jest daleko
mniejsze niz korzysci, jakie pacjent moze dzieki niej odniesc.
Jak okresla sie populacje, ktora powinna byc¢ objeta danym skriningiem?

Na podstawie analiz specjalistéw z wielu dziedzin medycyny, wspomaganych przez statystykoéw,
wyodrebnia sie takg grupe osdb, ktéra jest najbardziej narazona na okreslong chorobe wykrywalng
we wczesnym stadium, zanim da ona objawy.

Niektére choroby najczesciej rozwijaja sie w okreslonym przedziale wiekowym, co nie oznacza, ze osoby
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mtodsze czy starsze nie mogg na nie zachorowad. Zadaniem skriningu jest jednak przebadanie
wyodrebnionej grupy osoéb, ktére statystycznie s najbardziej narazone, by zidentyfikowac te, ktére by¢
moze juz zaczynajg chorowad. W tym celu naukowcy postuguja sie:

e danymi epidemiologicznymi, a zatem: u kogo i w jakim wieku najczesciej rozpoznawana jest dana
choroba; brane sg pod uwage takze okreslone zachowania i tryb zycia wynikajacy na przyktad
z charakteru pracy, ktére podnosza ryzyko zachorowania (np. narazenie na czynniki rakotwércze
z racji pracy przy produkcji niektérych chemikaliéw)

e danymi dotyczgcymi rozwoju danej choroby, a zatem: kiedy i jak choroba sie najczesciej zaczyna,
czyli jakie sg jej najwczesdniejsze objawy, z ktérych chory moze sobie w ogéle nie zdawad sprawy,
a mozna je wykry¢ przy okreslonej metodzie badania

e danymi, jak dtugo trwa rozwdj danej choroby i jak dtugo trwajg poszczegdlne etapy jej rozwoju, po
to, by byto mozliwe wychwycenie zmian poprzedzajgcych grozny proces chorobowy.

Jak podstepnie rozwija¢ sie moze choroba, pokazuje przyktad raka szyjki macicy. Powstaje
on powoli z pojedynczych komérek, z obecnosci ktérych kobieta nawet przez szereg lat moze
sobie nie zdawad¢ sprawy, poniewaz nie odczuwa zadnych dolegliwosci! Takie komérki mozna
natomiast wykry¢ pod mikroskopem, badajac wymaz z szyjki macicy pobrany w trakcie
cytologii. W razie znalezienia nieprawidtowych komorek wdraza sie leczenie, ktére
zatrzymuje powstawanie nowotworu na bardzo wczesnym etapie.

Skutecznos$¢ regularnych badan cytologicznych w postaci zmniejszenia liczby zgonéw z powodu raka
szyjki macicy pokazuje przyktad Finlandii. Po pewnym okresie od wdrozenia powszechnych badan
cytologicznych, ktérym poddawata sie zdecydowana wiekszos$¢ Finek, liczba zgonéw z powodu raka
szyjki macicy spadta o 80 procent! Obecnie wskazZnik zgondéw z powodu tej choroby to 1,1 na 100 000
mieszkancéw, podczas gdy w Rumunii, w ktérej stosunkowo mato kobiet wykonuje regularnie cytologie,
wynosi on az dwanascie razy wiecej (12,2 na 100 000)!

Nalezy pamietad, ze wynik badania uzyskanego w rezultacie skriningu najczesciej nie jest ostateczna
diagnozg - np. nieprawidtowy wynik cytologii nie jest diagnoza nowotworu i nie musi oznacza¢ raka -
dopiero wtedy pacjentke kieruje sie na dalsze badania w celu wykluczenia lub potwierdzenia choroby.

Odpowiednie nawyki to tez profilaktyka!

Istniejg tez programy profilaktyczne, ktérych celem jest uswiadomienie koniecznosci zmiany stylu zycia
lub pewnych nawykéw oraz budowanie pewnych przekonan, ktére sktaniajg nas do podejmowania
prozdrowotnych wyboréw i decyzji. Wéwczas nie sg potrzebne badania. Czesto styszy sie, ze
najskuteczniejsze interwencje profilaktyczne, jakie zna medycyna, to rzucenie palenia lub
niepodejmowanie palenia.

Jednak by mozna byto skutecznie w ten sposéb interweniowad, trzeba jak najwczesniej dotrzec
do wszystkich ludzi z informacja o korzysciach ptyngcych z abstynencji tytoniowej. Inne programy
nastawione na edukacje to np. takie, ktérych celem jest zmiana ztych nawykéw zywieniowych czy
zwiekszenie aktywnosci fizyczne;.

Poznaj programy profilaktyczne
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