Помогите себе уменьшить риск заболеть раком.
В борьбе с любой болезнью главным является её предупреждение. История медицины знает много фактов, когда активная профилактика болезни осуществлялась задолго до открытия причин их возникновения. Классический пример – прививки против оспы, которые предложил Эдуард Дженнер, еще не зная о возбудителях этого заболевания. То же самое можно сказать и о злокачественных опухолях, в отношении которых разработан комплекс мероприятий по активной профилактике. Накопленные к настоящему времени знания, и опыт дают достаточно оснований для выработки эффективной стратегии и тактики борьбы с онкологическими заболеваниями.

Мы обсудим возможности профилактики рака, зависящие от самого человека, не трогая аспекты этого вопроса, касающиеся государственных структур. Профилактика злокачественных образований состоит из 3 пунктов: 

- первичная профилактика направлена на устранение  канцерогенеза (процесса возникновения опухоли) нацелена на устранение контакта с канцерогенами. Наибольшее значение для первичной профилактики  онкологических заболеваний имеет:

- отказ о курения;

- исключить чрезмерное употребление алкоголя;

- нормализация веса;

- соблюдение диеты (нормализация питания);
- регулярная физическая активность.

Вторичная профилактика направлена на выявление и устранение предраковых заболеваний и раннее выявление, и устранение злокачественных опухолей. К мероприятиям, позволяющим  на ранних этапах выявить указанную патологию, относятся: 

- профилактические осмотры, диспансерное наблюдение, выявление групп риска, скрининг, профилактическое обследование людей с возрастной группой риска

-маммография;

-УЗИ молочных желез;

-определение онкомаркеров;

- флюорография;

- мазки из шейки матки на онкоцитологию.
Третичная профилактика рака – предупреждение рецидивов (возврата) болезни, метастазов и новых случаев опухолевых заболеваний у излеченных онкологических больных.

К сожалению, на данный момент не существует «противоракового витамина» предотвращающего возникновение опухоли, как и альтернативных методов, лечение злокачественных опухолей, кроме традиционных (операция, химиотерапия, лучевая терапия). В арсенале медиков, тем не менее, существует достаточно мер практических советов, позволяющих каждому человеку построить свою жизнь так, чтобы снизить риск возникновения злокачественной опухоли.
Научные изыскания всего мира  свидетельствуют, что ежегодно более двух третей случаев возникновения рака могут быть связаны с несбалансированным питанием, вредными привычками, малой физической активностью и другими особенностями стиля жизни, исправить которые под силу самому человеку. Каких же советов врача по питанию следует придерживаться? Что подразумевает противораковая диета? 

Существует 6 основных принципов противораковой диеты:

-предупреждение ожирения. Известно, что избыточный вес является фактором риска развития многих злокачественных опухолей;

- уменьшение потребления жира. Известно, что в жирах содержатся канцерогены. В эпидемиологических исследованиях найдена прямая связь между потреблением жира и частотой развития рака молочной железы, рака толстой кишки и рака предстательной железы;
- обязательное присутствие в пище овощей и фруктов, которые обеспечивают организм растительной клетчаткой, витаминами и веществами, обладающими антиканцерогенным действием;

- регулярное и достаточное употребление растительной клетчатки, которая содержится в цельных зернах, овощах, фруктах. Растительная клетчатка связывает ряд канцерогенов, уменьшает контакт канцерогенов с толстой кишкой за счет улучшения моторики;

- ограничение потребления алкоголя. Известно, что алкоголь является одним из факторов риска развития рака полости рта, пищевода, печени и молочной железы;

- ограничение употребление копченой и нитрит-содержащей пищи. В копченой пище содержится значительное количество канцерогенов. Нитриты содержатся в колбасных изделиях (нитриты до сих пор часто используются для подкрашивания колбасных изделий).

В настоящее время онкология располагает мощными методами лечения злокачественных новообразований, особенно на ранних стадиях.

Помните, что болезнь лучше предупредить, чем лечить.
Будьте здоровы и берегите здоровье близких!
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