3. Mésoni dendésiné e indit té gjinjve tuaj

Mbase keni dégjuar se duke pasur ind té dendur té gjirit rrit gjasat
pér kancer gjiri. Por a e dini sa éshté dendésia e gjirit tuaj? Gjinjté
dallojné shumé sa i takon dendésis€, qé pércaktohet nése ato kané
mé shumé ind fibroz dhe gjéndra ose mé shumé dhjamé.

Nése nuk e dini se né cilin grup té dendésisé sé gjirit béni pjesé,
bisedoni me mjekun tuaj dhe gjejeni. Kjo éshté e réndésishme pasi
nése béni pjesé né grupin e grave té cilat né kané ind té dendur té
gjirit (66 pér gind e grave né paramenopauzé dhe 25 pér qgind pas
menopauzés), ju duhet té béni mamogram mé shumé se sa njé heré
né vit.

4. Konsumoni antioksidues

Ushgimet e caktuara té pasura me bioflavonoide éshté vértetuar se
kané efekt mbrojtés si nga kanceri i gjirit, ashtu edhe nga llojet tjera
té kancerit. Rregulli mé i lehté éshté “hajeni ylberin” — fruta dhe
perime shuméngjyréshe, fasule dhe bishtajore. Ato jané vecanérisht
té pasura me antioksidues, té cilat edhe ua japin ngjyrat e ndryshme.
Caji i gjelbér, pér shembull pé&rmban polifenolet EGCG dhe EGC té
cilat pastrojné dhe ju ¢lirojné nga radikalet e lira, té cilat mendohet
se ndihmojné ndryshimet e hershme qelizore gé cojné né kancer.
Lista e ushgimeve t€ mundshme anti-kanceroze éshté edhe mé e
gjaté: frutat kokrrizore (manaferrat, luleshtrydhet, boronicat), pastaj
domatet, hudhra, patatet e émbla, rrushi dhe mélmesa (si pér
shembull shafrani indian), té gjitha pé&rmenden si t& dobishme.
Studimet amerikane po ashtu kané gjetur se spinagi mbron nga lloje
té caktuara té kancerit, derisa studime té tjera kané treguar se
brokoli dhe perimet tjera degézuese po ashtu rezultojné me gjasa mé

té uléta té prekjes nga kanceri i gjirit, prostatés dhe zorrés sé trashé.

5. Higni doré nga duhani

Cdokush e di se pirja e duhanit nxit kancerin e mushkérive, por
shumica nuk e kuptojné se duhani mund té ndihmojé edhe né
zhvillimin e kancerit té gjirit.

Studimet e reja té publikuara né Journal of the National Cancer
Institute kané dhéné njé mesazh edhe mé té garté né kété aspekt.
Kérkuesit kané analizuar rastet e kancerit té gjirit gjaté njé periudhe
13 vjegare dhe kané gjetur se shkalla e diagnozave té reja té kancerit
té gjirit ishte 24 pér gind mé e larté te graté duhanpirése, sesa te ato
jo duhanpirése. Po ashtu, graté té cilat kané piré mé herét duhanin,
por tash nuk e ping, kané 13 pér qgind gjasa mé té larta té prekjes
nga kanceri i gjirit, krahasuar me ato gé kurré nuk kané tymosur.
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Kjo fletépalosje ka pér géllim informimin e qytetaréve, né veganti
grave, mbi parandalimin e sémundjes sé kancerit dhe shérben pér té
lehtésuar informimin e qytetaréve, konkretisht té€ grave, mbi
parandalimin e sémundjes sé kancerit té gjirit.

Fletépalosja ka dalé si nevojé e rritjes sé numrit té rasteve me
sémundjen e kancerit, nga aktivitetet e grupeve té grave né kuadér
té iniciativés “Ndérgjegjésimi ndaj kancerit té gjirit”, e cila realizohet
nga grupi jo formal i grave, graté aktive né komunitet, graté
asambeliste dhe Zyra pér barazi gjinore- Istog. Shtypja e saj
mundésohet né kuadér té projektit “Qytetaria Aktive”, i cili
implementohet nga Syri i Vizionit dhe mbéshtetet financiarisht nga
Olaf Palme Interenacional Center dhe SIDA.

Syrii Vizionit
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1. Zbulimi i hershén ju shpéton jeté
2. Shko rregullisht te mjeku
3. Planifiko qé sot njé mamografi!

Kanceri i gjirit, vrasési “sekret”

Shenjat dhe simptomat mé té shpeshta té kancerit té gjirit:

e Gandrra ose kokrra (masa) gé preket — tumori, gé nuk dhemb
zakonisht, éshté shenja mé e shpeshté te kanceri i gjirit.

* Nése nga maja e gjirit (thithit) rrjedh sekret me ngjyré té kuge
si gjaku, vet gjaku apo I€ng ngjyré ndryshku, éshté shenjé tjetér
dyshuese pér kancer té gjirit.

e Térhegja (retraksioni) e majés — thithit, térhegja e vet IEkurés
sé gjirit — gropézimi ose rrudhosja e |Ekurés né regjionin e
forcimit té gjirit Eshté shenjé tjetér.

« Enjtja dhe skugja difuze e 18kurés né formé té lékurés sé
portokallit éshté shenjé e forté dyshuese pér kancer té pérparuar
té gjirit (mastitis carcinomatosa).

e Mé pak e shpeshté éshté rritja e nodeve (gandrrave) limfatike
né sgetullén e anés sé sémuré té gjirit (limfadenopatia).

» Shenjé mé e rrallé Eshté maja e gjirit me gérryerje — erozion ose
né formé majasili — ndryshime ekcematoide, gé jo rrallé fshehin
nén to ndryshime kanceroze té gjirit.

Kanceri i gjirit, 5 hapa pér t'u mbrojtur

Studimet e fundit konfirmojné se ecja prej njé ore né dité ndihmon
né reduktimin e gjasave pér prekje nga kanceri i gjirit te graté né
pas menopauzeé.

Studimi i realizuar nga Shogata Amerikane e Kancerit dhe i publikuar
né “Cancer Epidemiology, Biomarkers, and Prevention”, tregon se sa
mé aktive jané graté, aq mé pak jané té prira pér té zhvilluar kancer
té gjirit.

Rezultati pason njé studim té ngjashém té publikuar né maj né té
njéjtén revisté shkencore, i cili tregoi se aktiviteti fizik edhe te graté
mé té reja ndikon né ményrén se si organizmi i femrés pérballet me
nivelet e estrogjenit.

Kéto dhe studime té tjera kané treguar se: Ju nuk jeni té
pafugishme né Iuftén kundér kancerit té gjirit. Po, kanceri i gjirit
éshté njé sémundje shumé e shpeshté dhe e frikshme. Por ka edhe
gjéra té tjera pérveg stérvitjeve, té cilat ju mund t'i béni pér té ulur
gjasat e prekjes.

Ja pesé hapa té cilat jané né duart tuaja.

1. Higni kilogramét e tepérta
Ndoshta nuk déshironi ta dégjoheni edhe njé heré kété shqgetésim té

vazhdueshém tuajin, por studimet tregojné njé lidhje té fugishme né

mes té mbipeshés dhe kancerit té gjirit. N& mesin e shumé

studimeve né lidhje me kété, sipas Surgeon General, mbipesha prej

rreth 10 kilogramésh nga mosha 18 deri né moshé té€ mesme

dyfishon rrezikun pér té zhvilluar kancer gjiri mé voné né pas-meno -
pauzé (né té 50-tat).

Njé studim tjetér ka treguar se njé e katérta e té gjitha rasteve me

kancer gjiri mund té parandalohen, nése femrat arrijné ta ruajné

peshén e shéndetshme. Shpjegimi mé i thjeshté: estrogjeni depono-

het né indin dhjamor, dhe sa mé shumé dhjamé aq mé shumé

estrogjen. Dhe, nivelet e larta té kétij hormoni rrisin rrezikun pér

zhvillim té kancerit té gjirit.

2. Largoni gotén e verés

Nése cdo mbrémje preferoni té€ coni dy ose tre gota veré, béni
kujdes. Studimet kané treguar se pirja e dy ose mé shumé pijeve
alkoolike né dité rrit rrezikun tuaj pér kancer té gjirit deri né 20 pér
gind. Shogata Amerikane e Kancerit rekomandon gé graté té kufizo -
jné alkoolin né njé pije, ose mé pak, né dité.

Dhe sasia e alkoolit sa duhet té pérmbajé “njé goté” éshté mé
shumé mé pak se sa ju mbase keni menduar se éshté: vetém 150
ml veré dhe 350 mililitér birré.

Shkencétarét mendojné se alkooli ndikon né ményrén se si trupi juaj
e metalizon estrogjenin, duke rritur nivelet e tij.

Lidhja né mes té alkoolit dhe kancerit té gjirit po ashtu éshté mé e
shprehur te femrat té cilat kané filluar konsumimin e pijes mé herét.




