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Kedves Olvaso!

Mit tehetiink, hogy a rakbetegség fe-
lett gy6zziink? A rak legy&zése nem-
csak orvosi feladat! Fel kell ismerniink
sajat felel8sségiinket egészségink
megd&rzésében és a rakos betegségek
megelézésében!

A cél az, hogy a daganatok
lehet&ség szerint ki se alakuljanak.
Ehhez azokat a tényez&ket kell job-
ban megismernink és kikiszobal-
nink, amelyek fokozzék a rak kiala-
kulasanak kockazatat.
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Az Europai Kozosség
Rakellenes 10 parancsolata:
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10.

Ne dohdanyozzon!

Alkoholos italokat, bort és sort is
csak mértékkel fogyasszon!
Ovakodjon a tolzott napozastsl!
Tartsa be munkahelyén a munko-
védelmi el8irasokat!

Egyen sok friss gyimélcsst, zold-
ségfélét és rostban gazdag ételt!
Ovakodjon az elhizéstol! Keriilie
a zsiros ételeket!

Fordulion orvoshoz, ha valahol
csomét tapint, ha észreveszi, hogy
régi anyajegye megdltozott, vagy
rendellenes vérzést tapasztal!
Forduljon orvoshoz, ha valami-
lyen elh(z6d6 problémat észlel,
mint amilyen a hosszan tarté k-
hégés vagy rekedtség, bélmiks-
dési szokdsok megvéltozasa vagy
varatlan testsOlyveszteség!
Rendszeresen — legaldbb hérom-
évente — jarjon méhnyaksz(résre!
Végezzen rendszeresen emls-
énvizsgalatot, és ha hiviak, men-
ien el a mammogréfias vizsgalat-
ra (45-65 év kozott kétévente.)



Eletmédunk jelentésen befo-
lyasolja a rak kialakulasanak
kockazatat.

Mire figyeljink leginkabb?

Testmozgas

A rendszeres testmozgas segit az ide-
élis testtomeg elérésében/megtarta-
saban, valamint jétékony hataso

egyes betegségek megelézésében.
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testmozgds (pl. tempés séta) ajanlott a
hét legalabb 5 napjan.

A RENDSZERES TESTMOZGAS

JOTEKONY HATASAI:

® Segiti az idedlis testtomeg fenntar-
tasat.

® Tamogatja az egészséges csontok,
izmok és iziletek kialakulasat/fenn-
tartésat.



e Csokkenti a magas vérnyomds és a
cukorbetegség kialakulasanak koc-
kézatat.

® El8segiti a fizikai és a szellemi j6llé-
tet.

® Csokkenti a szivbetegség miatti ha-
lalozés valészinGségét.

e Csokkenti a barmilyen okbél beks-
vetkezé id8 elétti haldlozas kocka-
zatét.

e Csokkentheti a méh- és az emlérak,
a vastagbél- és a veserdk, valamint

tovabbi réktipusok kialakulasanak
kockéazatat!




Taplalkozas

A taplalék helyes kivalasztaséaval az
dsszes daganatos betegség mintegy
harmadéanak  kialakuldsa megeléz-
het! A helyes taplalkozési szokasok
kialakitésa nem megy egyik naprél a
mésikra. Szanjon idét ételei elkészité-
sére, fogyasszon minél tdbb friss
zoldséget és gyimolcsot, sok rostot
tartalmazé ételt és kerilje a zsiros éte-
leket!

Milyen ételeket fogyasz-

szunk?

® Vélasszon alacsony zsirtartalma
hist, tejet, tejferméket!

® Zsirban siités helyett paroljon,
grillezzen, haszndljon aluféliat,
teflonedényt!

® Fogyasszon teljes érlés gabona-
bél készilt, rostban gazdag pék-
arut, tésztafélét!

® Fedezze fel Gjra a fézelékféléket
és naponta tébbszér fogyasszon
gyimoélcsot, zoldséget!

® Csokkentse a cukor- és séfo-
gyasztdst!




® Keriilie a mértéktelen italozast!

® Egyen naponta 4-5 alkalommal,
kevesebbet és lehetsleg mindig
azonos idében!

® Fogyasszon alacsony glikémiés
index(* ételeket (rozskenyeret,
gyiméleset, zoldégeket)!

* Glikémias index: azt mutatja meg, hogy az
adott élelmiszerben lévé szénhidrat milyen gyor-
san és milyen mértékben emeli a vércukorszintet.
A kedvezétlen hatésokért a magas glikémias in-
dex{ taplalékok a felelssek.




Elhizas

Az elhizds szdmos daganat (emls-,
méhtest-, vese-, epehdlyag-, nyel8css-
és vastagbélrék) kialakulasanak egyik
kockézati tényez8je. Emellett noveli
a koszorGér-betegség, a magasveér-
nyomds-betegség és az agyi érka-
tasztrofak kialakulasénak veszélyét.
Az elhizott embereknél j6val gyakrab-
ban alakul ki anyageserezavar, 2-es
tipusd (Ogynevezett id8skori) cukorbe-
tegség vagy metabolikus szindréma.

® Az elhizas oka sokszor a rossz
csalédi szokésok atvétele.

® Ha tilstlyos, napi kalériabevitele
ne haladja meg az 1200 kcal-t
(n&k), ill. 1500 kcal-t (férfiak)!



® Este 6 utan mar ne egyen! Ezzel
a moédszerrel heti 0,5 kg-ot, ha-
vi 2 kg-ot, fél év alatt 12 kg-ot
veszithet a solydbol!

HA A TESTSULY 10 Y%-KAL CSOKKEN:

® 10-20 Hgmm-rel csékken a vérnyo-
mds,

® 20-50%-kal alacsonyabb az éhomi
vércukorérték,

® 10%-kal csokken a koleszterinszint,

® 30%-kal csdkken a trigliceridszint,

® 5-10%-kal emelkedik a védéhatase
HDL koleszterint-szintje,

® 30%-kal kevesebb a diabetesszel
sszefiiggé haldleset,

® Csokken az elhizéssal kapesolatba

hozhaté daganatos betegségek szama.




Dohanyzas

A tidérakos esetek 90%-&ért a do-
hanyzas a felelés, ami legalébb to-
vabbi 10 raktipus kialakulasaban is
szerepet [dtszik.

® A dohdnyfist tsbb mint 60, igazol-
tan rékkeltd anyagot tartalmaz.

® A passziv dohényzas is tids-
rékot okozhat!

e A light” cigarették sem csokken-
tik a todérak kialakulasanak
kockdzatét, hiszen nem a niko-
tin, hanem az egyéb rakkelts
anyagok okozzék a rékot!

® A dohdanyzés a sziv- és érrend-
szeri katasztrofak (infarkus, szél-
Utés, trombézis) kialakulasédhoz

is a nagyban hozzajérul.




Borvédelem

B&rrakot leggyakrabban a helytelen
és mértéktelen napozés okoz!
® Védije magat a napégés ellen!
o A déli 6rakat (11-15 6ra kozott)
t5ltse &rnyékban!
® legaldbb 15-6s faktorszamo
naptejet hasznéljon!
® A szolarium mértéktelen haszna-
lata bizonyosan gyorsitia a bér
oregedését, Gjabb megfigyelések
szerint a bérrak kockézatat a

szolariumokban hasznélt ultravi-
ola (UVA) sugérzds is noveli.




A szirovizsgalatokon
valo részvételrol

A sz(révizsgalat a magukat egészsé-
gesnek tarté emberek vizsgélatat je-
lenti. A szirévizsgalat képes azonosi-
tani azokat, akikben a betegség bizo-
nyos jelei mar kialakultak, azonban
tinetek még nem jelentkeztek. Bé&rmi-
lyen gyants jel észlelésekor mielgbb
fel kell keresni a haziorvost, még ha a
korébban elvégzett szirévizsgalat ne-

gativ eredménnyel zarult is.

Mammografias emlészirés
45-65 éves nék szdmara, akik utolsé
mammogréfids vizsgdlata 6ta eltelt
2 év. Nagyon kis méreti, még nem
tapinthaté  daganat kimutatéséra s
alkalmas.



Méhnyakszireés

25-65 éves nék szamara, akik utolsé
méhnyaksz(ré vizsgalata 6ta eltelt
3 év. Nemcsak a méhnyakrak, hanem
a rakot megeléz8 éllapotok kimutatd-
sara is alkalmas, amelyek kezelésével
megel6zheté azok rakos elfajulésa.

Vastagbélszireés

50 és 70 év kozotti nsk és ferfiak sza-
méra, akik utolsé vastagbélvizsgalata
6ta eltelt 2 év. Nemcsak a vastagbél-
rék, hanem a rakot megel6z8 éllapo-
tok kimutatasara is alkalmas, amelyek
kezelésével megelézhetd azok rékos
elfajulasa.

Ha hivjak, menjen el!

Onvizsgalatok

Az 6nvizsgélatok alapja, hogyha is-
merjik testinket, és rendszeresen fi-
gyelemmel kisérjuk, akkor mar a leg-
kisebb véltozést is koran észrevehet-
ik magunkon.



AZ EMLO ONVIZSGALATA

Az emlé mérete és alakja az élet
soran vdltozik: mds a menstrudciés
ciklus elején és végén, més fiatalabb
és idSsebb életkorban, és természete-
sen terhesség illetve szoptatas alatt is.
Fontos, hogy mindenki ismerje sajat
eml&jét, és ha egy kordbbi éllapothoz
képest véltozast észlel, forduljon
orvoshoz!




A HEREK ONVIZSGALATA

A hererdk viszonylag ritka betegség.
Faként a fiatal, 20-39 éves kor( férfi-
akat érinti. Korai felfedezése esetén

6l gyogyithaté. A herék énvizsgélata
firdés kozben a legkénnyebb, amikor
az izmok ellazultak.

A BOR ONVIZSGALATA

A festékes anyajegybél bérrak alakul-
hat ki (melanoma malignum). Az
anyajegyek rendszeres ellenérzésével
a korai figyelmeztets jelek felismer-
heték (részletesen lasd a 11. oldalon).
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