KOLOREKTAL KANSERE

DUR DEMENIN 12 YOLU

Kolorektal kanseri engellemek icin
benimseyeceginiz yasam bicimi
kalbinize yardim etmek icin
benimsemeniz gereken yasam
bicimiyle birebir 6rtUstyor. Yani bir
yandan kalbinizi korurken, bir
yandan da kolorektal kansere karsi
onlem alabilirsiniz!



Kolorektal kanserler, dunyada oldukca sik
gorUlen kanser turlerinin basinda geliyor...

Beslenme aliskanliklarinin yani sira genetik
faktorlerin de etkin rol oynadigi kolorektal
kanseri, kanserden 6lUm nedenleri arasinda
UcUncU sirada yer aliyor. Belirti vermemesinin
yani sira, yavas yavas ilerliyor olmasi da
kolorektal kanseri tehlikeli kilan unsurlardan.
Ozellikle 50 yas Uzeri kisileri tehdit eden
kolorektal kanseri engellemek icin kolonoskopi
cektirmenin disinda yapabilecediniz seyler var.

Sindirim sistemi kanserleri
konusunda Turkiye'deki en
dnemli isimlerden biri olan,

zor vakalarnn uzmani olarak
bilinen Prof. Dr. Oktar Asoglu’'na
gore, “Temel olarak, koroner
arter hastalgini ya da kalp
krizini &nlemek icin gerekenleri
yaparsaniz, kolon kanserini
onlemek icin gerekenleri

de tam olarak yapmis
olursunuz” diyor.

Ve kolorektal kanserden
korunmanin formuUllerini \
anlatiyor:
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1. ARA SIRA ASPIRIN ALIN

Aspirin gibi steroid olmayan antiinflamatuar
ilaclarnn kolon kanser riskini azalttigi
dUsUnuUlOyor. Ama bu ilaclarn rutin kullanimi
sindirim sistemi kanamalar gibi ciddi
problemlere neden olabilir. Kalp krizi riski
yUksek olan bireyler ginlUk kUcUk bir aspirin
alabilirler, ama kolorektal kanseri dnlemek icin
daha yuksek dozlarda aspirin aliminin ortaya
cikardigiriskler yararlarindan daha fazla. Bu
bilgilere dikkat ederek asprin alabilirsiniz...

" Ginde bir kicuk aspirin !
\________.sizikorur! :
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2. SIGARA ICMEYIN

Sigara icmenin kalp krizi ve akciger kanserine
yol actiginthemen hemen herkes bilir. Ama
kolorektal kanseri de bu listeye ekleyebilirsiniz.
2008'de yapllan bir arastrmaya gore sigara
icenlerin kolorektal kanser olmai riski sigara
icmeyenlerin bu kanseri tasima riskinden yuzde
18 ve 6lme olasiliklar ise yUzde 25 daha fazla...
AmerikaKanser Toplulugu 2009'da yaptigi bir
analizde, en az 40 yil sigara icenlerin ya da 40
yasina kadar sigarayi birakmayanlarin rektal ve
kolon kanseri olma risklerinin sigara
icmeyenlerin bu kanserleri gelistirme
risklerinden %30’'la %50 oraninda daha fazla
oldugunu buldu.

___________________________________

 Sigara igenlerin kolorektal
kanser olma riski sigara
icmeyenlerin bu kanseri
tasima riskinden yuzde 18 ve
olme olasiliklan ise yuzde 25
' daha fazla... K
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3. KIRMIZI ETTEN UZAK DURUN...

Cogu arastirma kirmizi et tOketimini ve ayni
zamanda da islenmis, tuzlanmis, fUme ya da
marine et iceren diyetleri kolorektal kanser
riskiyle yUksek olarak iliskilendirmistir. Eger kirmizi
etsiz yasayamiyorsaniz, haftada iki defa 100
gramlik porsiyonlar halinde tUketebilirsinizama
sectiginiz etlerin yagsiz olmasina, yagli kisimlari
varsa cikariimasina ve etleri izgarada
yakmamaya 6zen gosterin.

________________________

! Eger kirmizi etsiz
- yasayamiyorsaniz,

: haftada iki defa

i 100 gramhik porsiyonlar
\__hadlinde tiketebilirsiniz. .
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4. ALKOL ALIM ORANINIZA DiKKAT

Asirnt alkol tUketimi kolorektal kanser riskini
arttirabilir. 2011'de yapilan bir analiz sonucu
gUnde 2 ya da 3 bardak icki tUketenlerin
kolorektal kanser tasimai risklerinin, icki
karsitlannin ya da nadiren icki icenlere gore
%21 daha fazla oldugu bulundu. GUnde 4 ya
da daha fazla bardak icki tUketenler %52 daha
fazla kolorektal kanser riski tasiyor. Gérunuse
gore bir cesit alkol digerinden daha yararl ya
da zararh degil. Artan riskin bir nedeni ise asin
alkol tUketenlerin kansere karsi
koruyan folik asit vitamini eksikligi
yasamasindan kaynaklaniyor. Eger alkol
tUketecekseniz, kadinlar ginde
bir icki erkekler ise gunde iki icki icebilirler.
Ginde 4 ya da daha
fazla bardak icki
TG ELIE
%52 daha fazla kolorekial
kanser riski tasiyor.

------------------------
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5. YETERI KADAR KALSIYUM VE D VITAMINI ALIN!

Yeteri kadar kalsiyum ve vitamin D alimi
kolerektal kanseri dnleyebilir ama bu vitaminleri
gereginden fazla da almayin. Atlanta’daki
Amerikan Kanser Toplulugu kolorektal ve
prostat kanser direktéru, Durado Brooks'a gore
bu vitaminlerin ginlUk tavsiye edilen tUketimi:
19-50 yas arasi kadinlar ve 19-70 yas arasi
erkekler icin gunluk 1,000mg kalsiyum; 50 yas
ve UstU kadinlar ve 70 yas ve

UstU erkekler icin gUnlUk 1,200mg kalsiyum...

________________________

" Yeteri kadar kalsiyum ve *
vitamin D alimi
kolerektal kanseri
onleyebilir ama bu
vitaminleri gereginden

\
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6. BELINiZi KUCULTUN

Ozellikle erkekler icin obezite kolorektal kanser
acisindan tehlikelidir ve karin yaginin, bu kanser
tUrOnde temel etken oldugunda dair bulgular
var... 2010’daki bir arastrmaya goére, 50 yas alt,
vUcutlarinin orta bdlgelerinde gereginden fazla
yag tasiyan erkeklerin kolonlarinda prekanserdz
hUcreler olma olasiligr 50 yas UstU zayif
erkeklerin bu hucreleri tasima olasiliklaryla
aynidir. Sismanhgin kalp hastaligindan diyabete
kadar bircok hastaligin olusma riskini arttirdigi
dUsunUlurse, bel bdlgenizi kicUltmemenizicin
hicbir sebep yok.

________________________

7 Ozellikle erkekler icin ™
obezite kolorektal kanser
acisindan tehlikelidir ve
karin yaginin, bu kanser
turinde temel etken
oldugunda dair bulgular
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7. MEYVEYi iIHMAL ETMEYIN!

Bolca ve her cesitten meyve ve sebze
tUketmeniz kolorektal kanser riskini azaltirken
gerektiginden daha az meyve ve sebze
tUketmeniz kolorektal kanser riskini arttirabilir.
Amerikan Kanser Toplulugu gunde 5 ya da
daha fazla 6gUn cesitli meyve ve sebzeleri
tUketmenizi &neriyor.

Her cesitten meyve
ve sebze tiketmeniz
kolorektal kanser
riskini azaltr.
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8. SPOR YAPIN

Gercekten riski azaltmak istiyor musunuze
Hareket edin! Spor yapmanin kolon kanseri ve
polip riskini azaltigina ve hareketsizligin bu
riskleri arttirdigina dair dnemli bulgular var.
Egzersiz yapmanin rektum kanseriyle
baglantisi gézUkmese de, tibbi literatirin bir
orneginde egzersiz yapmanin kolon kanser
riskini %25 oraninda azalthgi belirtildi.

Peki ama ne kadar aktif olmaniz lazm?2
Amerikan Kanser Toplulugu haftada 5 gun 30
dakika boyunca hafiften agira gidilmesi
kosuluyla egzersizi dneriyor. Bu sureyi

45-60 dakika arasi yapabilirseniz egzersizin
faydalarn dolayl olarak da artiyor.

__________________________

Amerikan Kanser Toplulugu
haftada 5 gin 30
dakika boyunca hdfiften
agira gidilmesi
. kosuluyla egzersizi oneriyor.

__________________________
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9. TARAMA TESTLERINi CIDDIYE ALIN!

Tarama testleri, hicbir bulgu ve sikayeti
olmayan kisilerde kolorektal kanserin veya
kansere sebep olabilecek polip veya
hastaliklann saptanmasi icin uygulanmaktadir.
Amac premalign (kanserlesme riski olan, ama
henuz kanser gelismemis) ya da kanseri erken
evrede yakalayarak hastaliktan tam
kurtulmayi saglamaktir. Kolorektal kanserler
erken evrelerde bulgu vermemesi

nedeniyle sinsi hastaliklardir. Kanl diskilama,
kann agrsi, bagirsak aliskanliklarinda degisiklik
gibi bulgular ortaya ciktiginda hastaligin tam
olarak tedavi edilebilme sansi azalmaktadir.
Premalign polipler %100 ,erken evre kanserler
ise %90 basaryla tedavi edilebilmektedir.

Premallgn polipler %100
.erken evre kanserler
ise %90 basarnyla
_ tedavi edilebilmektedir. |
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10. UZUNTU VE STRESTEN UZAK DURUM

Kanserde bir hUcrenin birden bire bagimsizlik
kazanmaya basladigini ve neden
kazandiginin fam olarak bilinmedigini belirten
Asoglu, “UzuntU ve stresin birtakim seylere yol
actigl biliniyor ama bunu kanitlayamayiz. Tabii
ki mutlu yasamak pek cok hastaliga iyi geliyor.
Ama yasadigimiz dUnyada stresten uzak
kalmak ve stresle basa cikma yollarini bulmak
c¢ok zor gérunuyor. Yine de mutlu olmaya,
dUzgun beslenmeye, hareket etmeye ve
yUrUmeye calisin” dedi.

! Mutlu olmaya, dizgin
; beslenmeye, !
. hareket etmeyeve ! ®

_______________________
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11. AILE GECMISINIZi BiLIN

Kanserde en dnemli etkenlerden biri genetik.
Kanser goérUlme orani acisindan aile
gecmisinizi bilirseniz, dnlemleri almaya
baslayabilirsiniz...
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12. ELMA YIiYIN

Meyveyi ihmal etmeyin dedik ama elma
kolorektal kanserden korunmanin sihiri
gibidir... Kabuklu soyulmamis elma yiyin.
ElImanin liften zengin olusu sindirimi
kolaylastirnyor ve diskilama aliskanligini
degistiriyor. Kolay tUketiimesi ve her gin
herkesin ulasilabilmesi acisindan da énemli
vitaminden zengin . Kanserojenlerin bagirsak
duvart ile karsilasmasini azaltiyor. Ayrica
elma kolonun simgesidir. Kalin bagirsagin
simgesi olan meyve elmadir. TUm dUnyada
kullanilir.

__________________________

i Elma kolonun simgesidir.
' Kahln bagirsagin simgesi
A olan meyve elmadirr.
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