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RAKMEGELOZES:
5 JAVASLAT A KOCKAZATOK
CSOKKENTESERE



Aggasztja, mittehetne arak ellen? Vegye

kezébe az iranyitast, valtoztasson,

étkezzen egészségesebben és jarjon
el szurovizsgalatokra.

Bizonyara hallott mar egymasnak ellentmondoé dolgokat a rak megel6zésével
kapcsolatban. Eléfordul, hogy egy bizonyos Iépést a rak megel6zésére egy
adott tanulmany vagy hiradas ajanl, egy masik pedig ellenez. Sok esetben

meég alakuléban vannak a rak megel6zésével kapcsolatos ismereteink.

Ugyanakkor az altalanosan elfogadott tény, hogy az életmddunkkal

kapcsolatos dontéseink befolyasoljak a rak kialakulasanak valésziniségét.

igy ha Ont aggasztja, mit tehetne a rak ellen, megnyugtaté lehet, hogy

néhany egyszerl életmddbeli valtozas milyen sokat jelenthet. Ismerje
meg a kovetkez6 ot javaslatot a rak megel6zésével kapcsolatban.

Barmilyen dohanyterméket valaszt, azzal a rak felé vezet6 uton indul
el. A dohanyzas t6bb raktipussal 6sszefliggésbe hozhato, tdbbek
kozott a tudd, a szaj, a torok, a gége, a hasnyalmirigy, a holyag,
améhnyak és a vese rakos megbetegedésével. Kimutattak, hogy
Osszefuggés van a ragédohany fogyasztasa és a szjlregi rak,
illetve a hasnyalmirigyrak el6fordulasa koézott. Ha On nem is
dohanyzik, novelheti a tudérak kialakulasanak kockazatat,

ha kornyezeti dohanyflstnek van kitéve.

Ha a boltban egészséges élelmiszereket valaszt és
egészséges éteket fogyaszt, az még nem garancia
arra, hogy elkeruli a rakot, de mindez segithet
\ csokkenteni a megbetegedés kockazatat. Ezeket az
iranyelveket vegye figyelembe:
* Fogyasszon bdségesen gyumolcsot
és zoldséget. Etrendjének a gyimélcsok,
zoldségek, és mas novényi eredetl élelmiszerek
— peéldaul teljes ki6rlésG gabona és
bab— legyenek az alapja.
» Kerlilje az elhizast. Kbnnyebb, sovanyabb
ételeket valasszon, kevesebb olyan
kalériadus élelmiszert fogyasszon, mint a
~ finomitott cukrok és allati eredet( zsirok.
"\ + Ha az alkoholfogyasztas mellett
dont, tegye mértékkel. Vannak olyan
raktipusok — tobbek kozott a mellrak,
a vastagbélrak, a tudérak, a vese- és
amajrak—amelyek kockazataannal
magasabb, minél tobb alkoholt
fogyaszt, illetve minél hosszabb
ideje iszik rendszeresen.
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Tobb raktipus, koztik a mell, a prosztata, a tidé, a vastagbél és a vese rakos megbetegedéseinek
kockazatat csdkkentheti az egészséges testsuly megérzése.

Afizikai aktivitas is szamit. Atestmozgas, amellett, hogy segit a testsuly megtartasaban, mar 6nmagaban
csOkkentheti a mellrak és a vastagbélrak kialakulasanak kockazatat.

Felnéttek esetében barmilyen mértéki testmozgas j6 hatassal van az egészségi allapotra. Altalanos
célként illesszen be 30 perc testmozgast a napirendjébe — ha ennél is tobb sikerll, még jobb.

A bérrak az egyik leggyakoribb raktipus — és ezt az egyik legkdnnyebb megelézni. Kévesse ezeket
a javaslatokat:

« Déltajban keriilje a napsutést. Délel6tt 10 és délutan 4 déra koézott, amikor a napsugarak
a leger6sebbek, ne menjen a napra.

* Maradjon az arnyékban. Ha a szabadban van, minél t6bb idét tdltsén az arnyékban. Az is segit,
ha napszemuUveget és széles karimaju kalapot visel.

* Fedje el a napfénynek kitett borfellileteket. Viseljen sirlin szévott, b6 szabasu ruhazatot, ami
bérének minél nagyobb részét elfedi. Elénk vagy sotét szineket valasszon, ezek jobban visszaverik az
ultraibolya sugarakat, mint a pasztell szinek vagy a fehéritett pamut.

* Ne sajnalja a naptejet. Ha a szabadban van, b6séges mennyiségi fényvédét vigyen fel bérére,
€s gyakran ismételje hasznalatat.

* Ne hasznaljon szolariumot, napozélampat. Ezek éppen annyira karosak, mint a természetes
napfény.

Arendszeres dnvizsgalat és a kulonb6zé raktipusokra — pl. bérrak, vastagbélrak, méhnyakrak, mellrak
— vonatkozo szirévizsgalatokon val6 részvétel ndvelheti annak esélyét, hogy a rakot idében fedezik
fel, amikor a legnagyobb az esélye a kezelés sikerének. Kérdezze meg orvosat, milyen szirési rend
a legmegfelelébb az On szamara.

Vegye sajat kezébe a rakmegelbzést, kezdje el még ma. A jutalma egész életre szol.



