
 

Здоровый образ жизни – основа профилактики 
онкологических заболеваний 

Всемирный день борьбы против рака — памятная дата, отмечаемая ежегодно 4 
февраля. Онкология – актуальная проблема человечества. Ежегодно число 
случаев заболевания раком возрастает в геометрической прогрессии. 
Гарантированные способы избежать онкологии медицине неизвестны. Однако 
профилактика онкозаболеваний – необходимая мера, которая под силу 
человеку. Благодаря несложным правилам возрастает шанс если не 
предупредить болезнь, то хотя бы своевременно начать лечение без больших 
потерь, не доводить ситуацию до крайности. 

 



Отсутствие вредных привычек, правильное питание и двигательная активность 
играют ведущую роль в предупреждении многих видов рака. 

Выполнение этих действий поможет вам снизить риск: 

• Не курите и запрещайте другим курить в вашем присутствии. Табачный 
дым – один из главных «помощников» рака. Табачный дым состоит из 
тысячи химических соединений, по крайней мере 70 из них считаются 
канцерогенными, то есть могут стать причиной 
развития разных онкологических заболеваний. Табачные смолы 
скапливаются в верхних дыхательных путях, бронхах, легких, 
проглатываются со слюной и действуют на слизистую оболочку рта, 
пищевода, желудка и кишечника. 

• Не злоупотребляйте спиртными напитками. В пищеварительном тракте 
этиловый спирт распадается и превращается в ацетальдегид. Он 
повреждает ДНК-клеток, что может привести к образованию мутаций в 
полости рта, пищеводе, кишечнике, поджелудочной железе. А мутации, в 
свою очередь, способствуют перерождению клеток в опухолевые. Также 
продукты распада алкоголя могут стать причиной развития рака 
молочной железы. 

• Не забывайте про ежедневные физические нагрузки. Взрослым 
людям необходимы 150–300 минут умеренной физической активности 
или 75–150 минут интенсивной нагрузки в неделю.  

• Старайтесь следовать правилам здорового питания: ограничьте или 
исключите из рациона трансжиры (маргарин, магазинная выпечка, 
фастфуд). Уменьшите количество сладостей, старайтесь не увлекаться 
«красным» мясом – говядиной, свининой, бараниной 
и переработанными мясными продуктами – сосисками и колбасами. 
Отдавайте предпочтение зелени, свежим овощам, фруктам, рыбе, 
морепродуктам, крупам.  

• Если вам приходится работать с канцерогенами, такими как асбест или 
никель, соблюдайте правила безопасности – надевайте респиратор, 
защитную одежду. 
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