проходить регулярные обследования: маммографию – ежегодно, начиная с 40-летнего возраста; колоноскопию – каждые 5-10 лет, начиная с 50-летнего возраста; женщинам – цитологическое исследование мазка – каждый год, начиная с 21 года. 

Это позволит вовремя заметить предраковое состояние и приступить к терапии заболевания.

12 сигналов опасности, 

на которые стоит обратить внимание:

· Непроходящий кашель более месяца.

· Длительная  охриплость голоса.
· Уплотнение молочной железе.
· Родимое пятно, родинка или бородавка, изменившие свою форму, цвет или размер.

· Длительно незаживающая рана или язва, в том числе в полости рта.
· Затруднение при глотании.

· Увеличение лимфатических узлов.
· Длительное необъяснимое повышение температуры тела до 37,0-37,9ºС.

· Кровотечение или выделения с примесью крови вне менструального цикла.
· Длительное нарушение деятельности кишечника (запоры, поносы), наличие крови в кале.

· Необъяснимая боль в грудной клетке или животе.

· Беспричинное значительное снижение массы тела (похудение).

Если вы обнаружили какие-либо из перечисленных симптомов – обязательно обратитесь к врачу!

Помните! Болезнь легче предупредить, чем лечить!
 Городской онкологический диспансер г. Донецка МЗ ДНР
Городской центр здоровья г.Донецка
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ПРОФИЛАКТИКА ОНКОЛОГИЧЕСКИХ ЗАБОЛЕВАНИЙ 
(памятка для учителя)

Онкологические заболевания являются одной из основных причин заболеваемости и смертности во всем мире.
Рак – это злокачественные опухоли.  Наиболее часто рак возникает в бронхах, легких, желудке, матке, молочных железах, пищеводе, кишечнике, на коже.

Характерной особенностью рака является его безграничный рост: однажды возникнув в том или ином органе, первичная раковая опухоль неуклонно и безостановочно растет, прорастает и разрушает окружающие ткани и отсюда по лимфатическим путям переносится в другие органы, образуя в них новые раковые опухоли (метастазы). Раковые метастазы могут возникать во всех без исключения органах.
Основными факторами риска развития рака являются:

· табакокурение и употребление бездымного табака;

· употребление алкоголя;

· избыточная масса тела или ожирение; 

· нерациональное питание с низким уровнем потребления овощей и фруктов;

· низкая физическая активность;

· хронические инфекции, вызванные вирусами гепатитов В и С, некоторыми типами вируса папилломы человека;

· ионизирующее и ультрафиолетовое излучение; загрязнение окружающей среды;

· длительные отрицательные эмоции и стрессы.
Знание причин возникновения раковых заболеваний, дает возможность предотвратить от 30% до 50% случаев заболевания раком путем изменения образа жизни и поведения. Для этого необходимо: 
· Рационально питаться. 

Первое место среди факторов, провоцирующих рак занимает несбалансированное питание. Установлена связь между ожирением и формированием злокачественных новообразований в органах желудочно-кишечного тракта, матке, молочной железы, почках. Избежать негативных последствий помогает потребление здоровой пищи, включающей: уменьшение потребления жира, обязательное включение в ежедневный рацион не менее 400-500 грамм овощей и фруктов, обеспечивающих организм растительной клетчаткой, витаминами и веществами, обладающими антиканцерогенным действием. 
От копченостей, фаст-фуда, содержащего трансжиры, продуктов с нитратами, «газировок» следует отказаться.

· Отказаться от курения  (причем как активного, так и пассивного).. 

Именно курение является причиной возникновения более 15 видов рака. Риск развития рака легкого у курильщиков составляет до 90% у мужчин и до 70% среди женщин.
· Отказаться или свести к минимуму употребление алкогольных напитков.
Употребление спиртного повышает риск развития рака: полости рта, глотки, гортани, молочной железы, желудка, толстой кишки, печени.

Разновидность и крепость алкогольных напитков, в основном не имеют значения. Все они содержат этиловый спирт, который является канцерогеном. Наиболее токсичный продукт его обмена – ацетальдегид, он нарушает структуру клеток, что способствует их злокачественному перерождению.
· Поддерживать оптимальный вес тела.
· Обеспечить достаточную физическую активность.

Взрослым 30 минут физических упражнений 4-5 раз в неделю снизят риск возникновения онкологических заболеваний, а подросткам – 5 и более дней в неделю не менее 60 минут в день.

· Своевременно проходить вакцинацию против вируса гепатита В, который вызывает рак печени, и против вируса папилломы человека, который вызывает рак шейки матки.
· Не допускать длительных отрицательных эмоций.
· Сократить время нахождения на солнце с 10-00 до 16-00, не злоупотреблять посещением солярия.

Продолжительное действие ультрафиолета негативно влияет на кожные покровы человека, понижает их защитные функции. На улице, в жаркое время года, необходимо использовать солнцезащитные косметические средства, солнцезащитные очки, головной убор, зонт и т.п.
· Ежедневно спать минимум 7-8 часов. 
Это повысит стрессоустойчивость, поможет укрепить иммунитет. Иммунная система человека – главная защита от рака. Чем выше иммунитет, тем меньше риск озлокачествления клеток.

· Ответственно относиться к своему здоровью. Регулярно проходить профилактические медицинские осмотры. 
Для предупреждения возникновения некоторых видов рака, таких как 

   рак молочно железы, толстой кишки и матки, рекомендуется 
