1. Prestanite da pusSite
Duvan- najpoznatiji kancerogen u humanoj populaciji.dfys duvana je odgovorno za 80-90% svih
smrtnih ishoda od raka plai za 1/3 svih smrti od raka u zemljama u razvoplkifsnesupljine, grkljana,

zdrela, jednjaka, pankreasa, bubrega, mwighesSike, Zeluca, debelogcreva,dgutnaterica...)
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e 2. Hranite se pravilne, vedite rac¢una o telesnoj tezini

Preterana telesna tezina | gojaznospeveavaju rizik od nastanka raka tela materice, bubneginjaka,
Zeluca, debelog creva, dojke (kod Zena u menopgupstate, Zine kese | pankreasa. Kao factor rizika za
nastanak malignih tumora izdvajaju se: konzumiraejéke kolicine mesa, posebno przenog | dimljenog,
puno masnih mimih proizvoda, ukupnih zasnih masti, upotreba konzervanasa, dimljene | eselprane,
kao | veoma vrée hrane | gia...
Kao protektivni factor navode se: konzumiranje nmama biljnog porekla— & | povie, izbegavanje
gojaznosti i fizEka aktivnost.
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@<  3.Budit fizicki axtivni
Kodo draslih osoba bez obzira na telesnu teZimlgwea fiztka aktivnost, 30 minuta, najmanje 5 puta
nedeljno, moze smanijiti rizik od nastanka maliguoimora. Deci Skolskog uzrasta se prepoje

svakodnevna umerena ili intenzivna figa aktivnost u trajanju od 60 minuta!

4.Snmunjite konzumiranje alkoholnih piéa

Alkohol povetava rizik od nastanka raka usta, zdrela, dojkeeldgcreva | jetre. Rizik od nastanka
malignih tumora gornjih delova digestivnog trakaate sa porastom potrosSnje alkohola

Ograntenje u potrosnji alkohola je preventivha mera kigge zn&ajan efekat u smanjenju obolevanja |
umiranja od raka.
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#_;J._} 5. Izbegavajte neumerene izlaganje suncu

Svaka preterana izlozenost $Sawoj svetlosti ili veStékim izvorima svetlosti, kao Sto su solarijumi,

povetava rizik od dobijanja svih vrsta raka koze. Izbegge preterane izloZenosti Sewoj svetlosti |
vest&kimizvorima, korig€enje zastitninh krema | ode su preventivhe mere koje daju aman efekat u
smanjenju obolevanja | umiranja od raka!




6. VakciniSite se protivhepatitisa B
Poznato je da oddene infekcije mogu direktno prouzrokovati rak pdivetati rizik za njegov nastanak.
Skoro22% smrtnih ishoda od raka u zemljama u raz\é8jo u razvijenim zemljama su posledica héoei
infekcije. Najzné&ajnija je povezanost:

« Virusa hepatitisa Bi C sa rakom jetre

« Humanih papiloma virus sa rakom gdimaterice

« HIV 1 sa Kaposi sarkomom i Ne-hodgkinskim linfomom

+ Helikobacter pilori sa rakom Zeludca
Aktivnosti kao Sto su vakcinacijaclenje infekcije i izbegavanje riagiog ponasSanja mogu doprineti
smanjenju rizika od nastanka ovih vrsta maligninadua.
7. Su kancerogenim materijama rukujte prema uputstvuProfeseionalna izlozenostkao kancerogene
materije identifikovani su azbest, benzen, aromatskni, benzidin, pesticidi, jonizufe zr&enje.
Medu poznate faktore rizika ubrajaju saerozagdenje, genetski faktori, stres, starenje
Prevencijai ranootkrivanjesu najuspeSnijeoruzjeu borbi protiv raka:

« Ginekoloski pregled jednom godisnje

« Samopregled dojke jednom mese i pregled dojke kod izabranog lekara

- Posle 45.god. svake druge godinemamografija

« Posle 50.god. skrining test ili pregled debeloyare

« Posle 50.god. skrining test ili pregled prostate

« Pratiti svoju kozu i za svaku promenu na vremelsatdi lekaru...
Pored redovnih preventivnih pregleda, ukoliko uimeemenu uéite neki od sled@ghsimptomatreba
odmah da se javite svome izabranom lekaru:

- kaSalj koji dugo traje,

« zadebljanje¢vori¢ bilo gde na telu,

« promene u praznjenju creva,

« neobjasnjiv gubitak u telesnoj masi,

« neuobtajeno krvarenje,

« promuklost koja duze traje.
Redovna primena pregleda ili testa u cilju ranog otkrivanja bolesti kod osoba xoje joS remaju simpbme
bolesti, a nalaze se u prosecnom riziku obolevanja, naziva s skrining. OpsSt prihvacéeni i preporuceni za
zemlje Evrope su xrininzi za rak dojke, rak grlica materice i rak debelog creva. Plocene stritnjaka su d je
blagovremenim pracenjem moguce otxriti trecinu slutajeva malignih tumora u ranoj fazi, koje se mogu
potpuno izlegiti, kao i da se brzom i delotvornom terapijom moZe zmac¢ajno produZiti prezivljavanje xod joS
tre¢ine osoba obolelih od raxa.




