PREVENCIJA I RANO OTKRIVANJE RAKA

Cilj ove brosure je da upozna javnost sa najnovijim informacijama u pogle-
du moguénosti spreavanja nastanka malignih oboljenja. Ona pruza pouzdane
prakti¢ne savete kako da sacuvate svoje zdravlje u ovom smislu. Veoma je vazno
razumeti, da se moraju prihvatiti odredene promene u pogledu izbora stila zivota,
ako zelite da se sa¢uvate od nastanka vecine bolesti modernog doba, pa tako i od
malignih oboljenja.

I RAK : NAJRASPROSTRANJENIJE MALIGNO
OBOLJENJE MODERNOG DOBA

U geografskom smislu rak se javlja svugde u svetu, razlike su samo u
ucestalosti obolevanja pojedinih organa. Svaki tre¢i Covek na naSoj planeti ¢e za
zivota verovatno oboleti od neke vrste raka. Nada, da se obolevanje od malig-
nih bolesti izbegne, je u prevenciji nastanka i ranom otkrivanju raka. Najvazniji
Cinilac sprecavanja nastanka raka ste Vi sami. Vi sami moZete da ucinite najvise
za svoje zdravlje!

v
Sta je rak?

Rak nije jedna bolest, nego se vise moze smatrati za sklop bo-
lesti. U svim slucajevima raka neke ¢elije u organizmu se pro-
mene i po¢inju da se razmnozavaju nekontrolisano. Razne vrste
¢elija raka se veé¢inom javljaju u obliku ¢vora ili izrasline koji
se nazivaju zlocudni tumor. Rastom tumor napada i unistava
zdrava tkiva u kojima nastaje ili okolna tkiva. Celije tumora se
mogu odvojiti od samog tumora i, napustajuci mesto nastanka, mogu se prosiriti
na neke druge delove tela, gde nastavljaju da rastu. Cvor nastao na ovaj nacin se
zove metastaza. | kad se prosiri, tumor se naziva po onom organu u kom je nastao.
Napr. iako se rak dojke prosiri na pluca, on se i dalje spominje kao metastaza raka
dojke, a ne rak pluca. Neki oblici raka, kao napr. rak krvi, ne formiraju tumor. Nisu
svi tumori rak. Tumor koji nije rak se naziva dobrocudan. Oni obi¢no rastu sporo
i ne Sire se kao zlo¢udni i najéesée nemaju smrtni ishod.

Koji su uzroc¢nici raka?
Rak nije bolest koja ima jednog poznatog uzro¢nika, ve¢ komplek-
sno oboljenje ¢iji su uzro¢nici nepoznati. Poznati su samo faktori
rizika koji doprinose njegovom nastanku, kao §to su napr. neki
hormoni, poremecaji imunog (odbrambenog) sistema organizma,
genetski uzroci (nasledne mutacije gena), ali su najvazniji oni koji
proizilaze iz nezdrave zivotne sredine i stila Zivota. Upravo na ove
poslednje moZemo uticati u pogledu prevencije, i tako smanjiti
mogucnost nastanka pojedinih vrsta raka.

Neki opsti faktori rizika, kao uzrocnici raka

Prilikom nastanka raka najéesce je prisutno nekoliko faktora rizika, koji dovode
do ostecenja nekih ¢éelija 1 njihovog nekontrolisanog mnoZenja.

VLNIOVIN NVAD

ppurexes ofueALYiO Ouel | BloUBARId  MOV1E

w/$00g 0t ¢t

L YNVHLS



STRANA 2

12102004/ m

Prevencija i rano otkrivanje raka.indd

BLACK

CYAN MAGENTA

® Lic¢na ili porodi¢na istorija odredene vrste raka ili sa rakom
povezanih organa.

® Ishrana bogata holesterolom i mastima Zivotinjskog porekla,
kao i crveno meso.

® [shrana siroma$na vlaknima, svezim voéem i povréem.

® Neaktivan stil zivota, uz nedostatak fizickih aktivnosti, koliko je
prijatan i udoban, ipak se smatra za faktor rizika za nastanak raka.

® Dugotrajna profesionalna izlozenost kancerogenim materijama,
kao $to su napr. odredene hemikalije, katran uglja, smola,
kreozot, arsenik ili radijum (veliki broj njih se nalazi
u duvanskom dimu).

® Preterana gojaznost je faktor rizika za rak, kao i za veliki
broj drugih oboljenja. Smatra se bole$¢u danasnjice,
posebno je ucestala u visokorazvijenim zemljama sveta.

® Preterana izloZenost ultravioletnim zracima (sunéanje bez
zaStitnih preparata), posebno za one koji imaju beli ten i vrlo
osetljivu kozu.

® Prekomerna upotreba alkohola je faktor rizika za rak, ali i za
veliki broj drugih oboljenja, posebno sistema organa za varenje.

® Pusenje je losa navika i veoma je Stetno za zdravlje.
Nemojte propusiti ili, ako ve¢ pusite, pokusajte da se
odviknete.

® Dugotrajni stres se smatra za pretpostavljeni faktor rizika
ne samo za nastanak raka ve¢ moze da dovede
do velikog broja psihosomatskih oboljenja.

® Zivot u industrijalizovanoj sredini, iako nije dokazan faktor
rizika, moze u mnogome da doprinese nastanku raka i drugih
oboljenja.

® QOdredeni virusi 1 bakterije mogu biti potpomazuci uzrocnici za
odredene vrste raka, ali i izazivaci drugih bolesti.




OpSti_upozoravajuéi znaci raka

® Otvrdlina ili ¢vor koji je prisutan u nekom delu tela

® Osetne promene u radu sistema organa za varenje ili mokra¢no-polnog
sistema, koje nastaju bez nekog vidnog razloga i traju duze od desetak dana

® Trajne smetnje prilikom gutanja i varenja hrane

® Rana koja ne zarasta

® Neobicni iscedak ili krvarenje

® Promena oblika i boje bradavica i mladeza na kozi

® Uporan kasalj, promena karaktera kaslja i dugotrajna promuklost

II OPSTI FAKTORI PREVENCIJE RAKA

1. Fizi¢ka aktivnost

Zasto je vazno da ostanete ili postanete
fizicki aktivni? =

Ljudsko telo se sastoji od preko 650 miSica koji nam omogucavaju mnostvo
slozenih pokreta. Nase telo je stvoreno da bude aktivno. Sto se misici vise ko-
riste, to viSe jacaju (ukljuCujudi i srce). Zahvaljujuéi fizickim aktivnostima po-
stajemo zivahniji, poveéeva nam se nivo energije i uspesnije funkcioniS§emo u
svakodnevnom zivotu. Posle samo pola sata kretanja ose¢amo se telesno osvezeni
i duSevno opusteni. Fizicka aktivnost nam omogucava da kontrolisemo telesnu
tezinu, a kad izgledamo bolje, i ose¢amo se bolje. S jedne strane nam se poveéava
samopouzdanje, a s druge redovnim fizi¢kim aktivnostima mozemo spreciti na-
stanak sr¢anih oboljenja, Sloga, osteoporoze (proredivanje kostiju), kao i nekih
vrsta raka, posebno raka debelog creva, dojke i pluca.

U ¢emu greSimo?
Moderni uzurbani naéin zivota pogada sve nas, ali ipak, ljudi koji Zive na selu
ili izvan grada se obi¢no krecu vise, nego gradsko stanovnistvo.

Samo oko jedne tre¢ine ljudi je fizicki dovoljno aktivno.

Razdaljina od 2-3 km se lako moze preci peske, ali ljudi
u 50% slucajeva ipak koriste automobile.

Cesto koristimo lift, iako bismo mogli peske.

Gledanje televizije sagoreva manje od 2 kalorije u minuti,
a vecina ljudi se Cak cesto odlucuje za daljinski upravljac.

Mnogi ljudi obavljaju poslove za koje svakodnevno moraju dugo
da sede. Znaci, sa posebnom paznjom moramo vratiti i ponovo
ugraditi fizicke aktivnosti u svoj zivot.
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Ko treba da bude fizic¢ki aktivan?

Svako. Pogresno je shvatanje da je kretanje samo za mlade. Kako
starimo potreba za fizickim aktivnostima se ¢ak povecava. Sto duze
koristimo svoje telo, to ¢e i telo i duh duze zdravo funkcionisati.

Sta se ubraja u fizi¢ke aktivnosti?

U fizickom smislu nema razlike da li se bavimo orga-
nizovanim sportskim aktivnostima ili ulazemo napor
u obavljanje kuénih poslova, usisavanje stepenista,
odlazenje do prodavnice biciklom, rad u basti i sl.
Svaka aktivnost tokom koje se zagrejemo i ubrzano disemo je dobra. Aktivnosti se
ne moraju obavljati odjednom, ve¢ se mogu organizovati u nekoliko kraéih u toku
dana. Vazna je ukupna dnevna koli¢ina kretanja.

Saveti za uspeSno bavljenje fizickim aktivnostima u cilju
prevencije raka

Preporucuje se 1 sat umerenog kretanja dnevno i 1 sat
energi¢nijeg vezbanja nedeljno. Medutim, ako ste do sada bili
potpuno neaktivni, pocnite sa fizickim aktivnostima umereno,
da biste ovaj preporuceni nivo dostigli postepeno, za mesec-dva.
Pocnite da pesacite umesto da idete kolima ili autobusom. Ako bolujete od ne¢ega
§to smatrate da bi Vam smetalo prilikom vise kretanja ili vezbanja, posavetujte se
sa Vasim lekarom.

Klju¢ uspesnog aktivnog Zivota je uzivanje. Treba birati aktivnosti : Q
u kojima uzivate. Nesto, ¢ime ste se nekada rado bavili ili ste zeleli da

radite, ali nikad niste imali vremena. Ako se bavite ne¢im §to volite,

manje su Sanse da ¢ete brzo odustati.

=71 Odaberite aktivnosti koje lako moZete uklopiti u svoj
"""" stil Zivota. Ako aktivnosti zahtevaju posebnu pripremu,
duZe vreme i posebnu angazovanost, Vasa istrajnost u tom
smislu ¢e biti na velikom iskusenju.

Koristite svaku priliku za malo kretanja. Ako imate vre-
mena nemojte kupiti sve §to Vam treba u prvoj prodavnici,
nego prosetajte do druge. Pas je Cesto dobar povod za Setnju.
Razdaljinu od 1 km mozete lako prevaliti peske za 20 minuta.
Ako Vam je to puno, vozite se pola puta, a idite peske drugu polovinu. Voznja
bicikla je takode veoma korisna. Nemojte koristiti lift, nego idite stepenicama.
Oni koji obavljaju posao sedeci, treba povremeno da ustanu i da se protegnu,
povezujuci to sa dodatnim pokretima ruku i nogu.

Rekreativne aktivnosti su veoma korisne. Preporucljivo je ucla-
niti se u neki fitnes klub ili rekreacioni centar. Oni su dobro
opremljeni i imaju osoblje za stru¢no vodenje fizickog vezbanja.
Mozete se ukljuciti u grupe koje rade umerene vezbe za pokre-
tanje raznih delova tela. Tu postoji moguénost i za druZenje
i upoznavanje novih ljudi.




Sportovi, vodeni sportovi i vezbanje u teretani su izvanredni
vidovi aktivnosti. Sprave za vezbanje se ¢esto mogu prilagoditi i
onima, koji samo Zele da se rekreiraju.

Vezbanje kod kuée ima svoje prednosti. Svako moze da naba-
vi vijacu, elastiCne spravice za istezanje ili tegove. Na sobnom
biciklu mozete da veZbate i dok gledate televiziju. Postoje i video
kasete sa vezbama.

2. Pravilna ishrana

Neosporno je, da se u danasnje vreme ljudi hrane neispravno,
e o bez obzira gde zive. Unose preterano velike koli¢ine masnoca
’ I\% i SeCera, hranu loseg kvaliteta bogatu kalorijama, a siromasnu
) pravim hranljivim sastojcima. Obroci u toku dana su neredov-
ni, loSe rasporedeni ili preobimni. Pogresno je misliti, da rak
nastaje iskljucivo ako u organizam unesemo hranu koja sadrzi karcinogene ma-
terije. Takva hrana je odgovorna za deli¢ nastanka malignih oboljenja. Ve¢u ulogu
igra ¢injenica, da u organizam ne unosimo u dovoljnim koli¢inama namirnice koje
sadrze vlaknaste materije i bioaktivne materije poput antioksidanata, vitamina
i minerala, koje igraju vaznu ulogu u prevenciji raka ili mogu usporiti njegov
razvoj. Nastanak raka se ne moZe u potpunosti eliminisati ishranom, ali se

moZe svesti na manju meru.

Saveti za prevenciju nastanka raka

Hranite se prvenstveno namirnicama biljnog porekla, sa puno
raznovrsnog svezeg voca i povréa i uzimajte $to manje preradenu
hranu bogatu skrobom i vlaknastim materijama. Osobama koje se
pravilno hrane, dodaci ishrani u obliku kapsula i tableta najcescée
nisu potrebni, jer oni nece dodatno smanjiti rizik od nastanka raka.

Preko cele godine jedite od 400-800 gr raznovrsnog svezeg voéa i
povrca rasporedeno u 5 obroka na dan. Sokovi od svezeg voca su
takode zdravi.

Svakodnevno pojedite oko 600-800 gr namirnica od raznih Zitarica,
mahunarke i bobi¢aste biljke. Birajte hranu koja je kratko i malo
preradena i ogranicite unos rafiniranog Secera.

5

Izbegavajte alkoholna pi¢a. Ona su manje $tetna ako se konzumiraju
povremeno i u umerenim koli¢inama.

Izbegavajte ili svedite na minimum konzumiranje crvenih mesa.
Umesto njih jedite ribu, zivinsko meso ili divljac.
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Izbegavajte slana jela i svedite upotrebu kuhinjske soli na minimum.
Hrana se moze zaciniti i zaCinskim ili aromati¢nim biljkama.

Aditivi u hrani i napicima nisu Stetni, ako se upotrebljavaju u
dozvoljenim koli¢inama. Njihova preterana ili nepravilna upotreba
je, medutim, Stetna i moze izazvati oboljenja, ukljucujuci i rak.

Odrzavanje telesne tezine je veoma vazno. Klju¢ za odrzavanje
normalne telesne tezine je redovno vezbanje i pravilna ishrana.
Fizicka aktivnost je najbolji nacin sagorevanja kalorija. Ako
je telo u dobroj fizi¢koj kondiciji, sagoreva vise kalorija ¢ak i
dok se sedi. KontroliSite svoju telesnu tezinu preko odeée koju
nosite, a ne preko vage. Ako se bavite poslom koji zahteva dugo
sedenje, svakodnevno idite u brzu Setnju i vezbajte aktivno barem
1 sat nedeljno.

OgraniCite uzimanje masne hrane, posebno one bogate
zivotinjskim mastima. Koristite biljna ulja, ali i njih u ograni¢enim
koli¢inama.

Nemojte jesti kvarljivu hranu koja je stajala na sobnoj temperaturi,
jer se u njoj razvijaju Stetni mikroorganizmi. Hranu uvek drzite
u frizideru.

Q

Izbegavajte dimljenu hranu. Konzumiranje mesa i riba pecenih na
direktnoj vatri svedite na minimum. Bareno ili kuvano meso je
mnogo zdravije.

Pusenje je Stetno za zdravlje i iako se rak plu¢a i bronha ne javlja
kod svih pusaca, ono je za tu vrstu raka najvazniji faktor rizika.
Ne treba zaboraviti da je pusSenje jedan od klju¢nih faktora

rizika za infarkt.

Nemoijte naci izgovor zasto ne mozete da promenite
stil zivota. Prvi korak je najtezi, ali promenama i zdravim
zivotnim stilom mozete da sacuvate svoje zdravlje.




SAMO ZA ZENE

Rak
dojke

Faktori rizika

Rani znaci raka dojke

e Starost (rizik se povecava
sa godinama)

e Porodicna istorija raka
dojke ili raka jajnika pre
menopauze (samo po zenskoj
liniji u porodici: majka,
sestra ili ¢erka)

e Abnormalni rezultati biopsije
dojke

e Atipicna hiperplazija
(dobro¢udna promena
u dojci)

e Prva menstruacija pre 12.
godine zivota i menopauza
posle 55. godine Zivota

e Neradanje ili radanje prvog
deteta posle 30. godine zivota

e Visoko obrazovanje
1 vi$i socijalni status

® Preterana gojaznost
ili povecéanje telesne
tezine posle menopauze

e Pretpostavljeni faktori rizika:
estrogen, ishrana bogata
zivotinjskim mastima,
nedovoljna fizicka aktivnost
i preterana konzumacija
alkohola

e Dugotrajni stres

® Pojedinacni ¢vrsti ¢vor
u dojci koji ne boli

e Ako deo koze dojke
ili koze pod pazuhom
ima izmenjen izgled, uvucen
je ili je oteCen

e Ako krvni sudovi
na jednoj dojci postaju
znatno uocljiviji, nego
na drugoj

e Uvucena bradavica

e Promene na bradavici
u vidu osipa ili promenjene
strukture koze

® Pojava iscedka iz bradavice,
pogotovo krvavog.

Preporucene mere za prevenciju raka dojke

e Mesecni samopregled dojki pocev od 20. godine Zivota

e Bazi¢ni (prvi) mamogram oko 45. godine Zivota Zene

e Mamogram svake ili svake druge godine za Zene izmedu 45-49
godina starosti, zavisno od rezultata bazicnog mamograma

e Mamogram svake godine za Zene preko 50 godina

e Klinicki pregled dojki kod lekara specijaliste svake
tri godine za Zene izmedu 20-39 godina, a posle svake godine

e Vodenje li¢nog kalendara za beleZenje rezultata samopregleda
dojki, mamografije ili zakazanih lekarskih pregleda.
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Faktori rizika

Rani znaci raka grlica materice

e Rano zapoceti aktivni
seksualni zivot

U ranom stadijumu rak grlica
materice nema izrazenih

Rak e Vise seksualnih partnera (bilo | simptoma, ve¢ se oni javijaju
., da ih ima Zena ili muskarac) | zratno kasnije.
gl’llC(l e Pusenje e Krvarenje (u toku odnosa,
materice | ® Infekcija Humanim Papiloma | izmedu dve menstruacije ili
Virusom nakon menopauze)
® Pojacano belo pranje
® Bol (najcesce u krstima ili
nozi)
Faktori rizika Rani znaci raka jajnika
e Porodi¢na istorija raka U ranom stadijumu rak
jajnika, raka dojke ili raka Jajnika takode nema izrazenih
debelog creva simptoma.
e Licna istorija raka dojke, o Gubitak apetita
debelog creva ili materice e [osa probava, mucnina,
Rak e Nasledni nepolipozni rak nadutost
8.9 G debelog creva e Neocekivano povecanje
Jq nika e Pretpostavljeni faktori rizika: telesne tezine
produzena upotreba e Otok trbuha
visokih doza estrogena bez ® Bol u donjem delu trbuha
progesterona, ishrana bogata | @ Promene u radu debelog
masnoc¢ama zivotinjskog creva i praznjenju stolice,
porekla, izlozenost nekim kao i promene u radu
hemijskim materijama mokraéne besike
Faktori rizika Rani znaci raka tela materice
Vezani su za dugotrajnu ® Abnormalno vaginalno
izloZenost Zene uticaju krvarenje (krvarenje izmedu
estrogena. redovnih ciklusa, obilnije
e Prva menstruacija pre menstrualno krvarenje,
12. godine zivota ili krvarenje nakon ve¢
e Menopauza posle 55. godine uspostavljene menopauze)
Zivota
Rak e Hormonalna substituciona Nije svako od ovih krvarenja
tela terapija estrogenom, bez znak raka, ali se ipak treba
. upotrebe progesterona obratiti ginekologu.
materice | e Neradanje

e Istorija neplodnosti

e Licna istorija raka dojke ili
jajnika

e Preterana gojaznost




SAMOPREGLED DOJKI

Najmanje §to zdrava Zena moze da ucini za sebe je da sama pregleda svoje
dojke jednom mese¢no. Samopregled treba obavljati oko desetog dana od prvog
dana menstruacije. U menopauzi Zena sama treba da odredi jedan dan u mesecu za
samopregled i da, po mogucéstvu, uvek pregleda svoje dojke priblizno istog dana.

Uputstvo za samopregled dojki

1. Lezite na leda i podmetnite jastuk ispod desnog ra-
mena. Stavite desnu ruku ispod glave.

2. Koristite vrhove kaziprsta, srednjeg prsta i prste-
njaka leve ruke da biste, ako postoji, opipali bilo
kakav ¢vor ili otvrdlinu u desnoj dojci.

3. Prste pritisnite dovoljno ¢vrsto, ali ipak nezno, da
biste osetili i upoznali strukturu svoje dojke. Upam-
tite kakav je to osecaj, jer je vazno prepoznati i
osetiti uvek isto. Normalno je osetiti ¢vrstu liniju u
donjem polukrugu svake dojke.

4. Vrhovima prstiju treba da pravite pokrete
koji su prikazani na ovoj Semi. Mozete
odabrati kruzne pokrete (A), pokrete gore-
dole (B) ili pokrete prema i od bradavice
(C). Vazno je koristiti uvek isti nacin, jer
tako ¢ete uvek prelaziti preko cele dojke,
aipomoci ¢ée Vam da upamtite kakav je to
osecéaj pod prstima.

(.
5. Uradite samopregled na isti na¢in, prelazeéi preko leve dojke desnom rukom.

6. Samopregled obe dojke treba ponoviti istom tehni-
kom i u stoje¢em stavu, jednom rukom podignutom
i stavljenom iza glave. Na ovaj nacin cete lakSe
pregledati gornji deo dojke i deo prema pazuhu.
Posto se neke promene lakSe osete kad je koza
mokra i nasapunjana, preporucuje se samopregled
pod tusem.

7. Svaki put dobro pogledajte i kozu dojke i bradavicu,
uocavajuci bilo kakve promene na njima.

U slucaju da pronadete ili uoc€ite bilo kakvu promenu,
odmabh treba da se javite lekaru!
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Da li ste znali?

Rak dojke je najceSce maligno oboljenje Zena, a jedna je od
najce$éih malignih oboljenja uopste

Na naSoj planeti svaka tri minuta se kod jedne Zene dijagnos-
tikuje rak dojke

Svaka osma Zena Ce za svoj Zivotni vek (od oko 85 godina) obo-
leti od raka dojke

U vecini zemalja sveta poslednjih decenija rak dojke je u stal-
nom porastu i sve ¢eSce obolevaju Zene mlade Zivotne dobi

Preko 70% raka dojke pronadu same Zene prilikom samo-
pregleda dojki

® Od 10 pronadenih ¢vorova u dojci 8 su sigurno dobroéudni
® Qd svih Zena obolelih od raka svaka peta boluje od raka dojke

® Mamografijom se mogu otkriti sicu$ni ¢vorovi i zlo¢udne

promene dve godine ranije nego $to se oni mogu opipati

Ako se rak dojke otkrije u ranom stadijumu, petogodisSnje
prezivljavanje je oko 96%. Milioni Zena su izleCene od raka
dojke po svetu

Zbog kasnog otkrivanja raka dojke u oko 50 % slucajeva se
dojka mora amputirati (mastektomija)

Nastanak naslednog raka je samo 5-10 %. Ostali sluc¢ajevi ima-
ju druge uzrocnike

® Oko 1% muskaraca takode oboli od raka dojke

® Rak dojke je vodeéi uzrok smrtnosti kod Zena izmedu 40 i 55

godina starosti

Prema predvidanjima, kod muskaraca ¢e do 2010. godine
ucestalost javljanja raka prostate premasiti incidencu raka
pluca



SAMO ZA MUSKARCE

Rak prostate

Prevencija raka prostate

U prevenciji raka prostate jedini bitan faktor na koji se zaista
moze uticati jeste pravilna ishrana.

mesa koja sadrze zasi¢ene masnoce, masne mle¢ne proizvode
1 Zumanca.

Potrebno je smanjiti unos ili potpuno izbaciti iz ishrane crvena .

o Dokazano je da redovno konzumiranje paradajza (u bilo kom
obliku: sveze, sok, sos, keCap itd.) i jageda smanjuje rizik od
w nastanka raka prostate.

Nastanak raka prostate je povezan sa unosom viska kalorija. Unos
dnevnih kalorija ne treba da prede 1800 i treba da bude rasporeden
u 3 glavna obroka i 2 uzine. Unos kalorija treba da bude prilagoden
vrsti aktivnosti kojom se bavite i telesnoj masi. Smanjenjem unosa
kalorija podsti¢e se apoptoza (samouniStavanje celija raka) i uspo-
rava se rast malignih éelija.

Treba izbegavati preterani unos Secera, a on treba da bude u ravnotezi
sa unosom belancevina. Pozeljno je beli rafinirani Secer zameniti pri-
rodnim medom.

Posle 25. godine Zivota treba uzimati preparate sa selenom (najmanje
200 mcg/dan) i vitaminom E (oko 270 mg), i to zajedno, jer oni u takvoj |
kombinaciji smanjuju rizik od nastanka malignih tumora na prostati. —

Rano otKkrivanje raka prostate

Postoje oprecna misljenja o skriningu (metodi ranog otkrivanja) raka prostate,
$to podrazumeva redovnu i sistematsku kontrolu zdravih muskih osoba. Pomoc¢u
razli¢itih testova rak prostate se ¢esto pronalazi u pocetnoj fazi, kada muskarac
jo§ nema nikavih simptoma bolesti. U tom stadijumu izbor u pogledu metoda
le¢enja je mnogo vedi i tada se bolest u velikom procentu moze uspesno leciti i
izleciti. Sa skrining testovima bi trebalo poceti oko 40. godine Zivota. Muskarci
koji imaju visoki rizik od nastanka raka prostate (oni sa porodi¢nom istorijom, tj.
¢iji su otac, stric ili brat imali rak prostate, ili ako se u porodici javljao rak dojke
po majcinoj liniji) treba da po¢nu sa obavljanjem testova na rak prostate bar oko
svoje 40. godine.
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Rani znaci raka prostate

U ranom stadijumu bolesti muskarac ne ose¢a nikakve simptome. Simptomi se
javljaju tek kad se tumor toliko uveca da pocne da vrsi pritisak na mokraéni kanal
koji prolazi kroz prostatu. I kod dobro¢udne hiperplazije (dobrocudnog uveéanja
prostate) i kod raka prostate simptomi su sli¢ni:

® Otezano mokrenje i bolovi pri mokrenju

® Poremecaj u ucestalosti mokrenja (Ces¢e mokrenje, posebno nocu)
® Krv u mokraci

® Impotencija i bolna ejakulacija

® Bolovi po telu (posebno u kostima)

® Bolovi u donjem delu leda ili u predelu polnih organa

® Groznica i jeza

Rak testisa

Rak testisa (organa koji pocev od puberteta proizvode spermu i muski hormon
testosteron) se najcesce javlja kod muskaraca izmedu 20-35 godina, a moze da se
pojavi bilo kada posle 15. godine zivota. Tacan uzro¢nik raka testisa, kao i veéine
drugih zlocudnih tumora, nije poznat, ali se zna da su najviSe ugrozeni muskarci
kojima se testisi nisu spustili u skrotum ($to treba da se desi pri rodenju ili tokom
prve godine Zivota) ili su se spustili posle njihove 6. godine. Spustanje testisa u
skrotum se moze korigovati operacijom.

Rani znaci raka testisa

U ranom stadijumu rak testisa najces¢e ne daje ocite simptome. Veoma je
vazno da muskarac ta¢no poznaje veli¢inu i oblik svojih testisa, da bi mogao da
primeti bilo kakve promene u njima. Promene mogu biti uzrokovane infekcijom
ili drugim stanjima, i ne znace uvek prisustvo raka.

® Mali bezbolni ¢vor u testisu

® Blago uvecanje skrotuma (mosnice) ili testisa

® Osecaj tezine u skrotumu ili u preponama

® Tup bol u donjem delu trbuha ili u preponama

® Promenjen osecaj prilikom pipanja testisa

® [znenadno nakupljanje krvi ili te¢nosti u skrotumu

SAMOPREGLED TESTISA

Danas je rak testisa bolest koja se moze izle€iti u velikom procentu (oko 90%),
posebno ako se otkrije u ranom stadijumu, dok se nije prosirio na okolne organe
ili pluca.

Samopregled testisa je najprostija, ali veoma efikasna metoda za rano otkriva-
nje raka testisa. Treba da ga obavlja svaki muskarac jednom mese¢no, poéev od
puberteta. Najbolje se obavlja posle tople kupke ili tusiranja kada se koza skro-
tuma u toploj vodi opusti i kroz nasapunjanu kozu se svaka eventualna promena
lakse primeti. Ova metoda je veoma jednostavna i traje svega nekoliko minuta.
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Kako se obavlja samopregled testisa?

® Posle tuSiranja stanite ispred ogledala i dobro osmotrite predeo polnih
organa. Vazno je primetiti bilo kakav otok ili uvecanje skrotuma.

® Pocnite sa pregledom jednog testisa laganim pritiskom ga propustajuci
kroz prste obe ruke (kaziprsti i srednji prsti od dole, pal¢evi od gore). Testisi
prirodno ne moraju biti iste velicine.

® Nastavite sa opipavanjem pasemenika, trake koja se nalazi iza svakog
testisa.

® Zatim pregledajte 1 kanale spermovode koji se pipaju kao pokretne Cvrste
cevi.

® Ponovite isti postupak i sa drugim testisom.

® Ako u testisu ili u okolnim regijama opipate ¢vor, bez odlaganja treba
da se obratite lekaru.

Tumor se obi¢no nalazi samo u jednom testisu, $to znaci da i u slucaju ope-

racije, preostali testis je dovoljan za potpunu seksualnu funkciju.
Samopregled testisa ne moZe biti zamena za pregled lekara specijaliste-urologa.

Upozorenja i saveti

® Naucite kako se radi samopregled dojki (ili testisa) i redovno ga obavljajte.

® Imajte na umu, da rak ne boli sve do odmaklih stadijuma i to, Sto nemate
bolova, nije garancija da ste zdravi.

® Nemojte izbegavati odlazak kod lekara na redovne kontrole i kad ste zdravi
iz straha da Vam nesto ne otkriju. Bolje ga je otkriti na vreme, ako ve¢ nesto
postoji, nego odugovlaciti i tako ugroZavati sopstveni Zivot.

® Nemojte odlagati odlazak kod lekara ako neSto primetite zato Sto Vam je
neprijatno i $to se bojite pregleda. Imajte u vidu, da je svaki deo naseg tela
podlozan malignim oboljenjima. Rak ne zna za stid.

® Kazite i pokazite lekaru i najmanje promene koje ste primetili, nemojte
sami prosuditi $ta je vazno, a $ta nevazno.

® Budite spremni na to, da ¢ete mozda morati obaviti niz ispitivanja u cilju
utvrdivanja Vaseg pravog zdravstvenog stanja. To je preduslov za preduzi-
manje odgovarajucih daljih postupaka.

® Uvek odvojte vreme da biste vodili racuna o svom zdravlju.

Literatura
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