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ME GAN MARKL

Sva ko ko se sa mo jed nom su sreo sa izba ci va njem ka me na u bu bre gu, zna ko li ko je to bo l no 
i ne pri jat no. Na la ze se obi č no u bu bre gu ili mo kra ć noj ce vi, a uko li ko se ne le če, mo gu da 
do ve du do in fe k ci ja ili ošte će nja bu bre ga. Zbog ja kih bo lo va ve ći na će uči ni ti bi lo šta, a 
po red to ga što bi tre ba lo da pi ju što vi še vo de, stru č nja ci ve ru ju da je ko ri stan i se ks tri pu ta 
ne de lj no. Uro lo zi u In do ne zi ji pri me ti li su da kon tra k ci je i opu šta nje vra ta be ši ke - što se do-
ga đa to kom or ga z ma i eja ku la ci je - ta ko đe mo gu da po mo g nu u pro la sku ka me na. Ka ko se 
mi ši ći opu šta ju, urin la k še pro la zi kroz mo kra ć nu cev, za jed no sa ka me nom u bu bre gu.

Ni ti pa hu lji ce, ni ti vo će, na j zdra vi ja na mi r ni ca ko ju mo že te uju tru da pri-
pre mi te svo joj de ci je su ja ja. Ovo su re zu l ta ti na j no vi jeg istra ži va nja ko je je 
obu hva ti lo pre hra m be ne na vi ke 48 ma li ša na ne sta ri jih od 10 go di na. Stu-
di ja je po ka za la da de ca ko ja uju tru je du ja ja, za ru čak une su 70 ka lo ri ja 
ma nje od onih ko ji, na pri mer, do ru č ku ju ov se nu ka šu. Ka j ga na ili ja ja na 
oko mo gu la ko da uto le glad, pa su de ca si ta go to vo do ru č ka. Osim to ga, 
pu na su pro tei na, zbog ko jih ne će ima ti po tre bu za do dat nim ka lo ri ja ma.ZDRA
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od sto ra d no spo sob nog 
sta nov ni štva u Sr bi ji 
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SE KS PO MA ŽE DA IZBA CI  TE KAMEN JA JA NA J BO LJA ZA DECU

T
Tan ko cre vo je je dan od vi tal nih or ga na, ali, 

na sre ću, ka r ci no mi ove vr ste spa da ju me đu 
re t ke. Pro blem je, me đu tim, kao i sa ve ći nom 
ma li g nih bo le sti, u to me što du go osta ju ne mi, 
od no sno asi m p to mat ski ili da ju op šte te go be, 
te se sla bost, ma la k sa lost i hro ni č ni umor vr lo 
če sto pri pi su ju pre mo ru ili stre su. Uko li ko ste 
u po vi še nom ri zi ku, na j bi t ni je je da ide te na re-
dov ne pre ven ti v ne pre gle de, sma tra on ko log dr 
Je le na Ra dić sa In sti tu ta za on ko lo gi ju Vo j vo di ne 
i pre po ru ču je da se dr ži te pra vi la za zdrav ži vot, 
jer ta ko i sa mi mo že te da se za šti ti te.

- Ma nje od je dan na de set slu ča je va tu mo ra 
or ga na za va re nje je ste onaj na tan kom cre vu, 
a u od no su na sve tu mo re, ova vr sta ka r ci no ma 
ja vlja se ma nje od jed nom na 100 slu ča je va. 
Če šća je kod mu ška ra ca, ma hom u pe toj ili še-
stoj de ce ni ji, i kao i kod svih ma li g nih bo le sti, 
uče sta lost je u po ra stu. S ob zi rom na vr ste tki va 
ko je se na la ze u tan kom cre vu, pos to ji ne ko li ko 
ti po va tu mo ra, s tim što su ta ko zva ni ade no ka-
r ci no mi (ma hom na dva nae sto pa la č nom cre vu) 
na ju če sta li ji - obja šnja va dr Je le na Ra dić.

Ko ji si m p to mi bi tre ba lo da nas odve du 
kod le ka ra?

- Kao i ve ći na ma li g nih bo le sti, i ova du go 
osta je ne ma, tj. asi m p to mat ska ili da je op šte 
te go be ti pa sla bos ti, ma la k sa los ti, hro ni č nog 
umo ra, što se vr lo če sto pri pi su je pre mo ru, 
stre su, pa se ta ko i tre ti ra. Gu bi tak ape ti ta i 
te le sne te ži ne su ta ko đe mo gu ći si m p to mi, 
kao i po re me ćaj ri t ma pra žnje nja, za tvor, pro-
liv ili gr če vi ti bo lo vi u sto ma ku. Po zna to je da 
bol na j če šće na te ra pa ci jen ta da se ja vi le ka ru. 
Po ja va žu ti ce ta ko đe mo že bi ti je dan od zna-
ko va. Ne ta ko re t ko, si m p to mi mo gu bi ti u 
vi du ozbi lj nih, aku t nih sta nja kao što su aku t na 
kr va re nja iz ga stroi ne sti nal nog tra k ta, u vi du 

cr ne sto li ce kao ka tran ili po vra ća nja kr vi, što 
li či na po vra ća nje sa dr ža ja sli č nog ta lo gu cr ne 
ka fe. Ta ko đe, za pe tljaj ili uvr ta nje cre va mo gu 
bi ti je dan od si m p to ma.

Šta sve spa da u fa k to re ri zi ka? Ko li ku 
ulo gu igra ge ne ti ka?

- Fa k to ri ri zi ka mo gu da se po de le na ne pro-
me n lji ve i pro me n lji ve. U pr ve spa da ju pol, ra sa 
(če šće se ja vlja kod oso ba cr ne ra se), go di ne i 
na sle đe, ko je je od go vor no za oko 20 od sto tu-
mo ra tan kog cre va. S dru ge stra ne, pro me n lji vi 
fa k to ri ri zi ka se od no se na na čin i stil ži vo ta, a 
to su go ja znost, nea de kvat na is hra na, ko n zu-
mi ra nje al ko ho la, pu še nje, kao i pro fe sio nal na 
izlo že nost odre đe nim ma te ri ja ma. Tu spa da ju 
nu klear ni ra d ni ci, obu ća ri, oso be ko je ra de sa 
ko n stru k ci j skim me ta li ma, mo le ri i dru gi gra đe-
vin ski ra d ni ci, mon te ri ma ši na i za va ri va či, kao 
i lju di sa re dov nom pro fe sio nal nom izlo že no šću 
or gan skim ra stva ra či ma i bo ja ma za za šti tu od 
rđe ko je sa dr že olo vo.

Da li odre đe ne bo le sti, 
si n dro mi i sta nja mo gu 
da po ve ća ju ri zik?

- Bo le sti kao sto su 
in � a ma tor ne bo-
le sti cre va, po-
li po ze i ce li ja-
ki ja sva ka ko 
po ve ća va ju 
r i  z ik  za 
n a  s t a -
nak ovih 
t u  m o  r a . 
Ta  ko  đe , 
jed na ka-
na d ska stu-
di ja do ka za-

la je ve ću uše sta lost ovih tu mo ra kod oso ba 
sa ka me njem u žu č noj ke si.

Ka ko izgle da le če nje i ko li ko je 
uspe šno?

- Le če nja za vi si od sta di ju ma i ti pa 
bo le sti. Kao i kod svih ma li g ni te ta, ima mo 

če ti ri sta di ju ma. Pr vi i dru gi se sma tra ju 
lo kal nom bo le šću i le če se ope ra ci jom. 

Tre ći sta di jum po dra zu me va i za hva-
ta nje li m f nih čvo ro va i tu ta ko đe u 

ob zir do la zi ope ra ci ja, i u za vi snos ti 
od ka ra k te ri sti ka tu mo ra, za šti t na, 
ta ko zva na adju van t na te ra pi ja. U 
odre đe nim si tua ci ja ma mo že da 
bu de pri me nje na i ko m bi na ci ja he-

mio i zra č ne te ra pi je. Če tvr ti sta di jum 
bo le sti je me ta stat ski i po dra zu me va 

si ste m sko le če nje he mio te ra pi jom, bio lo-
škom i imu no te ra pi jom. Ot pri li ke 32 od sto 

pa ci je na ta do bi ja di ja g no zu u če tvr tom sta di ju mu 
bo le sti, ka da već ima ju me ta sta ze. Ade no ka r ci no-
mi na j če šće me ta sta zi ra ju u li m f ne čvo ro ve, je tru, 
tr bu šnu ma ra mi cu, plu ća... Za lo ka li zo va nu bo le st 
pe to go di šnje pre ži vlja va nje je re la ti v no vi so ko, oko 
85 od sto, dok je u če tvr tom sta di ju mu tek 42 od sto. 
Po red to ga, sto pe re ci di va (po vra t ka bo le sti) na kon 
ope ra ci je ta ko đe su vi so ke.

Da li se u Sr bi ji ko ri sti bio lo ška te ra pi ja?
- Na ža lost, kod nas je le če nje ovih vr sta tu mo ra 

dos ta ogra ni če no. Sa mo le če nje tu mo ra tan kih cre va 
u ve li koj me ri se po kla pa sa le če njem tu mo ra de be-
log cre va, ali u na šoj ze mlji to ni je slu čaj.

U ko joj me ri se bo le st mo že spre či ti, šta 
sve mo že mo sa mi da ura di mo?

- Je di te ra zno vr sno vo će, po vr će i in te gral ne 
ži ta ri ce. Oni sa dr že vi ta mi ne, mi ne ra le, vla k na i 
an tio k si dan te, ko ji mo gu da po mo g nu u sma nje nju 
ri zi ka od ra ka i dru gih bo le sti. Izbe ga va j te al ko hol 
i pu še nje, ili ako već pi je te, ogra ni či te ko li či nu na 
na j vi še jed no pi će dne v no. Bu di te �  zi č ki ak ti v ni i 
ve žba j te ne ko li ko da na ne de lj no ili na j ma nje 30 
mi nu ta dne v no. Ta ko đe, odr ža va j te zdra vu te le snu 
te ži nu. Za oso be sa po vi še nim ri zi kom na j bi t ni je je 
da idu na re dov ne pre ven ti v ne pre gle de. Ne za pos-
ta vlja j te se be i svo je zdra vlje - dr ži te se pra vi la za 
zdrav ži vot, jer je to na j bo lji na čin da spre či te bo le st.
 N. LAZOVIĆ

ZDRAV ŽIVOT JE NAJBOLJA PREVENCIJA
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KARCINOM TANKOG CREVA

 Kao i većina malignih bolesti, i ova dugo ostaje 
nema, tj. asimptomatska ili daje opšte tegobe 
tipa slabosti, malaksalosti, hroničnog umora

 Stoga, ne zapostavljajte sebe i svoje 
zdravlje - držite se pravila za zdrav život, 
jer je to najbolji način da sprečite bolest

Zna čaj 
psi ho lo ške podrške

Obo le lim oso ba ma dr Je le na Ra dić pre po ru ču je, 
pre sve ga, da po tra že psi ho lo šku po dr šku.

- Je dan od na j bi t ni jih se g me na ta u le če nju on ko lo ških 
pa ci je na ta je ste oču va nje emo cio nal nog zdra vlja. Di ja g no za 

ka r ci no ma u ko re nu me nja ži vot, ali iz tog isku stva tre ba i 
uči ti i izvu ći na j bo lju mo gu ću pou ku. Tek na kon di ja g no ze lju di 
po č nu da obra ća ju pa žnju na pra ve vred nos ti, da uži va ju u ma-
lim stva ri ma ko je či ne ži vot, u to ploj re či, za gr lja ju, po lju p ci-
ma... Ži vot je ta ko dra go cen, ne mo j te ga ola ko shva ta ti i tro-

ši ti vre me na ne bi t ne stva ri - po ru ču je na ša sa go vor ni ca.

la je ve ću uše sta lost ovih tu mo ra kod oso ba 
sa ka me njem u žu č noj ke si.

uspe šno?

bo le sti. Kao i kod svih ma li g ni te ta, ima mo 
če ti ri sta di ju ma. Pr vi i dru gi se sma tra ju 
lo kal nom bo le šću i le če se ope ra ci jom. 

Fa k to ri ri zi ka 
su go ja znost, 
nea de kvat na 

is hra na, 
ko n zu mi ra nje 

al ko ho la, 
pu še nje

OD STO PA CI JE NA TA DO BI JA
 DI JA G NO ZU U ČE TVR TOM 

STA DI JU MU BO LE STI, KA DA 
VEĆ IMA JU METASTAZE

Go di na ma una zad sve do ci smo na je zde 
su pe r na mi r ni ca, a či ja se me (po re klom iz 
Me k si ka i Gva te ma le) sma tra se jed nom od njih. 
Mla đi svet, na ro či to oni ko ji vo de ra ču na o svom zdra vlju, sko ro oba ve-
zno će je uvr sti ti u sva kod ne v nu is hra nu. Oni ne što sta ri ji, ko ji su sklo ni ji 
tra di cio nal nim sa ve ti ma, ipak će se odlu či ti za la ne no se me (po re klom sa 
Blis kog isto ka). Či ja i lan su sli č nog sa sta va i oso bi na. Po što im je na j ve ća 
ra zli ka u ce ni, mno gi se pi ta ju da li je ipak či ja se me zdra vi je od la ne nog, a 
di le mu ra zre ša va nu tri cio ni st ki nja Di ja na Ra de tić.

- Oba se me na ima ju ši ro ku pa le tu hra n lji vih ma te ri ja. La ne no je ne što ka-
lo ri č ni je, ima vi še ma sti i ra stvo r lji vih vla ka na. U pred nos ti je ka da je reč o 
ti ja mi nu, ma g ne zi ju mu, ba kru i ka li ju mu, ali ima ma nje se le na, gvo žđa i ka-
l ci ju ma u od no su na či ja se me, dok su fo s for i ci nk u rav no te ži. Oba se me na 
sa dr že i po ve ću ko li či nu ome ga-3 ma sti, 30 gra ma la ne nog se me na sa dr ži 
6.388 mi li gra ma, dok ista ko li či na či ja se me na sa dr ži 4.915 mg. Uko li ko, 
re ci mo, že li te da po ja ča te unos ome ga-3 ma snih ki se li na, iza be ri te lan, a za 
po ja čan unos ka l ci ju ma iza be ri te či ja se me - sa ve tu je nu tri cio ni st ki nja.

Po zi ti v na dejstva
 Re gu li šu ni vo kr v nog pri tis ka i ni vo glu ko ze u kr vi.
 Sa dr že ne ra stvo r lji va vla k na, pa su odli č ni sa bor ci u bo r bi pro tiv 
za tvo ra. La ne no se me sa dr ži vi še ra stvo r lji vih vla ka na, što po ma že kod 
re gu li sa nja di ja re je.
 Kao do bar izvor bi lj nih vla ka na, uma nju ju ri zik od na stan ka ka r ci no ma. 
Me đu tim, la ne no se me sa dr ži ve ću ko li či nu an tio k si da na ta sa an ti ka n ce ro-

ge nim dej stvom, pa se u ovom slu ča ju da je pred nost la nu.
 La ne no se me sa dr ži vi še ra stvo r lji vih bi lj nih vla ka na, ko ji su 

efi  ka sni ji u re gu li sa nju gla di i ape ti ta.
- Sve u sve mu, oba se me na ima ju sli čan sa dr žaj hra n-

lji vih ma te ri ja, a ra zli ke su ma le. Me đu tim, či ni se da 
la ne no se me ipak ima ma lu pred nost, na ro či to 

ka da je u pi ta nju re gu li sa nje ose ća ja gla di i 
ape ti ta, te u sma nje nju ri zi ka od na stan-

ka ka r ci no ma. Ve ći na na ve de nih 
svoj sta va, me đu tim, va ži sa mo 

uko li ko se uno si ka ši ka-dve 
či ja ili la ne nog se me na 

sva ko ga da na 
- po ru ču je Di-

ja na Ra-
de tić.

 Šta je zdra vi je...

Oba se me na 
su bla žeg uku sa, pa 
ih je la ko uvr sti ti u sva-
kod ne v nu is hra nu. Mo gu se 
do da ti u jo gu rt, smu ti, ov se nu 
ka šu ili u pe ci va. Oba se me na su 
odli č na za zgu šnja va nje je la ili kao za-
me na za ja je. Pre m da oba se me na mo gu da 
se je du kao ce lo zr no, na j bo lje je da se sa me lju, 
jer se ta ko la k še ap so r bu ju hra n lji ve ma te ri je.

Ka ko 
ko ri sti ti?

ČI JA ILI LA NE NO 
SE ME?

TOP SAVETA
da se ne ugojite4

1. Je di te sporije
Lju di ko ji br zo je du, br zo 

se i de blja ju. Ra zlog 
to me je što mo zak ne 
mo že da re gi stru-
je da ste si ti, jer 
mu tre ba 20 
mi nu ta 
za to

2. Spa va j te duže
Ne dos ta tak sna po ve-

ća va ri zik od na stan ka 
go ja znos ti za 55 od-

sto kod odra slih 
osoba

3. Opu sti te se
Stres i ne ga ti v ne emo ci je 

mo gu da do ve du do pre-
je da nja jer lju di ko ji su 

tu žni ili pod stre-
som je du ka ko 

bi se ose ti li 
srećno

4. Kre ći te se, vežbajte
Ne dos ta tak fi  zi č ke ak ti-

v nos ti, ma lo kre ta nja, 
se de nje ispred ra ču-
na ra, uti če da nam 
se uspo ra va me-
ta bo li zam, a 
ki lo gra mi 
slažu

Dok sam ra di la 
kao hos te sa, 
ni sam se ose ća la 
ni ma lo pa me t nom. 
Na kra ju sam 
da la otkaz

Uko li ko 
že li te da po ja ča te 

unos ome ga-3 
ma snih ki se li na, 
iza be ri te lan, a za 

po ja čan unos 
ka l ci ju ma iza be ri te 

či ja seme


