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Vilagszerte évente 12 millid Uj rakos esetet diagnosztizalnak, és 7,6 millidan vesztik
életuket a rak miatt. Ha ez igy halad tovabb, 2030-ban 26 milli6 Uj diagnozissal és
evenkent 17 millié halalos aldozattal szamolhatunk - olvashato a Nemzetkozi
Rakellenes Unio honlapjan.

Jo hir viszont, hogy szakértok szerint a rakos esetek 40 szazaléka egyszeriien
megel6zheto:

- a dohanyzassal val6 felhagyassal, és a passziv dohanyzas
altali fenyegetettség megszintetésével

- az alkoholfogyasztas csdkkentésével

- a napsugarzas elleni védelemmel

- rendszeres mozgassal

- egészseges taplalkozassal

- az egeszséges testsuly megérzésével

- a rakot okozo fert6zések elleni védekezéssel.

Egyszeri lépésekkel csokkenthet6é a rakban valé megbetegedés kockazata.
A dohanyfogyasztas

A dohanyzas felel6s a vilagon a legtobb rak kialakulasaért, a tidérakos halalozasok
80-90 szazalékaért, de a fejl6d6 orszagokban az 0&sszes rakos halalozas
egyharmadaeért is, tObbek kozott szajuregi rakot, garat- és gégerakot, valamint
gyomorrakot is okozva. A dohanyfogyasztas csokkentése és a passziv
dohanyzas elleni védelem hatékonyan csokkentheti a rakos megbetegedések
szamat.

Az alkoholfogyasztas

Az alkoholfogyasztas noveli a szajuregi, a garat- és gégerak, a gyomorrak, a mellrak,
valamint a maj és a belek rakos megbetegedésének kockazatat. A naponta
fogyasztott alkohol mennyiségével — 25 gramm/nap, vagyis 2,5 dl bor, vagy 5 dl soér
feletti mennyiségek esetén - aranyosan ndvekszik a felsd tapcsatorna rakos
megbetegedéseinek kockazata. Napi 1 liter bor vagy 2 liter sor elfogyasztasa 4-6
szorosara emeli ezen rakok el6fordulasanak kockazatat, az alkoholt egyaltalan nem
vagy csak kis mennyiségben fogyasztok kockazatahoz képest. igy tehat az
alkoholfogyasztas csokkentése is hatékony rakmegel6z6 médszer lehet.
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A mozgas

A testmozgas hianya becslések szerint vilagszerte a mell-és a bélrakok
egynegyedének hatterében all. A rendszeres testmozgas csokkenti ezen rakok
kockazatat: a kedvez6 hatdas a testsulytél fuggetlenil érvényesul.
Felnbéttek szamara heti 6tszori, féléras, kbézepes intenzitdsu mozgas, gyermekek
szamara pedig napi 60 perc kdzepes intenzitasu vagy kifejezetten intenziv mozgas
ajanlott.

Egészséges taplalkozas

A kutatasok szerint a naponta elfogyasztott gyliimolcs vagy zéldség adag (50-
100 gramm) mintegy 20 szazalékkal csokkenti a szajiiregi rak, és mintegy 30
szazalékkal a gyomorrak eléfordulasanak kockazatat. Sok élelmi rost bevitelével
(napi 27 grammnal tobb) 20 szazalékkal csOkkenthetd a belek rakos
megbetegedésének kockazata. A vordés husok és a feldolgozott hustermékek
ugyanakkor a bélrak, a tulzott s6fogyasztas pedig a gyomorrak kockazatat novelik.

Egészséges testsuly

Bizonyitott, hogy az elhizas és a kdvérség (a 25 illetve 30 feletti testtomeg index)
noveli a méh, a vese, a nyel6cs6, a gyomor és a belek, az epehdlyag és
hasnyalmirigy rakos megbetegedésének kockazatat, valamint a mar nem menstrualo
ndékben a mellrak, férfiakban pedig a prosztatarak kialakulasanak kockazatat. Az
egészséges testsulyunkat megfelel6 taplalkozassal és mozgassal megoérizve is
effektiven védekezhetiink tehat tobbfajta rakos megbetegedés ellen is.

Napozas

A napsugarzas kis mennyiségben elengedhetetlentl sziUkséges a szervezet
megfelel6 D-vitaminszintjének fenntartdsahoz, ugyanakkor a tulzott napfurdézés -
vagy szolarium hasznalat - a bérrak oOsszes fajtajanak kockazatat emeli.
A megelbézés hatékony modszere a tulzott napozas keriulése, a fényvédo
krémek és napszemiivegek hasznalata mellett a megfeleléen védo ruhazat is.

Ferto6zések

Mig maga a rak nem fert6z6, sok olyan fert6zés ismeretes, amelyek rakos
megbetegedést okozhatnak, vagy novelhetik a rakban valé megbetegedés
kockazatat. A fejl6d6 orszagokban az 6sszes rak miatti halalozas 22 szazaléka, a
fejlett orszagokban pedig 6 szazaléka a hepatitis B és C virusok okozta majrak miatt
torténik. A human papilldbmavirus (HPV) az esetek donté tdbbségében felel6s a
méhnyakrak kialakulasaért, a gyomor Helicobacter pylori fertézése pedig jelentésen
noveli a gyomorrak kialakulasanak kockazatat. A HPV és a hepatitis B virusok ellen
mar létezik védooltas, - Magyarorszagon a hepatitis B elleni védboltas egyike a



kotelez6 gyermekoltasoknak - a gyomor Helicobacter pylori fert6zése pedig
antibiotikum-kuraval szintethet6 meg.

Sziirések fontossaga

A 65 évnél fiatalabb lakossag korében vezet6 halalok a rosszindulatu daganatos
betegségek miatti halalozas.

A szlirések fontossagat ezért nem lehet eléggé hangsulyozni.

A daganatos betegségek kozul a nék esetében az egyik leggyakoribb halalok az
eml6édaganat okozta megbetegedés.

Tisztaban kell lennlnk azzal, hogy a n6gyogyaszt nem csak panasz esetén érdemes
felkeresni. Nagyon fontos, hogy rendszeresen vegylnk részt négydgyaszati
szlrévizsgalaton, ahol az eml6k és a hénalj attapintasa is megtorténik. Ugyanakkor
az onvizsgalat jelent6ésége is oriasi, hiszen a havi rendszeres attapintasok soran
tobbszor olyan apré rendellenességre is fény derilhet, amivel még idében orvoshoz
lehet fordulni.

Az emlbrak kialakulasa szempontjabdl a leginkabb veszélyeztetettek a 45-65 év
kozotti n6k. Az emlitett korosztaly, a lakossagi sziréprogram keretén belll
kétévente, (az utols6 mammografias vizsgalathoz képest eltelt két év utan) névre
sz0l6 meghivolevelet kap a megyei Veszprémi Mammografias Szirécentrumtol.

2015. év februar hoénapban Veszprém varosaban él6, 45-65 év kozotti
meghivélevéllel rendelkez6 holgyeket varnak a Szlrécentrum munkatarsai.

Hazankban a férfiak rak okozta elhalalozasanak negyedik leggyakoribb oka a
prosztatarak. A prosztatarak - mas rakokhoz hasonléan - nem egyik naprol a masikra
alakul ki. Evek telhetnek el a panaszok és tiinetek megjelenéséig. Az idejében
felismert prosztatarak gyogyithato, vagy legalabbis visszaszorithato.

A prosztatarak korai, idejében torténd felismerése érdekében ezért ajanlatos, hogy
minden 40 évesnél idésebb férfi az ezen életkor felett egyébként is ajanlatos
évenkeénti altalanos, alapos orvosi kivizsgalas soran kérje a prosztata vizsgalatot.

Kevéssé koztudott, hogy a herék rakra gyanus elvaltozasai - csakugy, mint néknél az
emlbké - onvizsgalattal is felismerheték. Mintegy 20 évvel ezelbétt a hererak még
tobbnyire halalos betegség volt, ma viszont - ha idejében felismerik - szinte 100%-
ban gydgyithato.
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