
       Ученые определили, что правильное отношение к 

своему здоровью, подразумевающее соблюдение 

элементарных правил профилактики и регулярное 

медицинское обследование, позволяет человеку снизить 

риск развития рака на 90%. А это означает, что, 

приложив определенные усилия, каждый из нас 

способен прожить жизнь без опухолевых заболеваний. 

Берегите здоровье! 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

Будьте здоровы! 
Берегите себя! 
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Существует понятие –«онкологическая настороженность», т.е. 

врач любого лечебно-профилактического учреждения должен при 

осмотре каждого своего пациента исключить симптомы, подозрительные 

на злокачественную опухоль. Такую же настороженность обязан 

проявлять каждый человек по отношению к самому себе. Может быть и 

обратная ситуация – часто пациенты поздно обращаются к врачу, при 

этом теряя драгоценное время. В широких кругах населения сложилось 

ошибочное мнение, что диагноз «рак» равносилен смертному приговору, 

но при выявлении злокачественных новообразований на ранних стадиях с 

ними можно успешно бороться и добиваться стойкого выздоровления и 

полной социально-трудовой реабилитации. 
      Онкопрофилактика - это комплекс мероприятий направленный на 

предупреждение развития опухолевых заболеваний. Эти мероприятия 

проводятся по следующим направлениям. 

Питание. Понятие рационального питания предусматривает: 

 употребление пищи оптимальной температуры, не раздражающей 

и не вызывающей ожоги слизистой оболочки рта, глотки и пищевода; 
 регулярное 3-4 разовое питание; 
 правильное соотношение в рационе белков, жиров, углеводов, 

достаточная витаминизация пищи, достаточная, но не чрезмерная 

калорийность рациона; 
Онкогигиена основана преимущественно на знании о существовании 

канцерогенов и здравом смысле человека, поддерживающем стремление к 

избеганию потенциально опасного контакта. 

Эндокринологическая профилактика. При этом виде профилактики 

проводится выявление эндокринологических нарушений и их 

последующая медикаментозная (гормональные и негормональные 

лекарственные средства) и немедикаментозная (нормализация питания, 

борьба с гиподинамией и ожирением) коррекция у людей различных 

возрастов. 
Иммунологическая профилактика. Выявление и коррекция иммунных 

нарушений, выявленных посредством иммунограммы. Эта разновидность 

профилактики опухолевых заболеваний выполняется иммунологом после 

тщательного обследования пациента. К иммунологической профилактике 

опухолевых заболеваний также можно отнести некоторые виды 

вакцинации (например, прививка от вируса папилломы человека), 

защищающие организм от потенциально канцерогенной инфекций (в 

данном случае – от рака шейки матки). 
Медикогенетическая профилактика. Принцип профилактики 

заключается в выявлении лиц с высоким риском развития онкологических 

заболеваний (высокая 

частота опухолевой 

патологии среди близких 

родственников, 

воздействие высоко 

опасных канцерогенов) с 

последующим 

тщательным 

обследованием, 

диспансерным 

наблюдением и 

коррекцией имеющихся 

факторов 

онкологического риска. 
 исключения из 

рациона продуктов, 

содержащих 

применяемые в 

животноводстве гормоны, ускорители роста, антибиотики, а также 

консерванты, красители и другие потенциально канцерогенные 

вещества; 
 ограниченное потребление жареной и копченой пищи, поскольку 

при жарке и копчении в продуктах образуются вещества с 

канцерогенными эффектами; 



 употребление в пищу только свежей продукции, без признаков 

бактериального или грибкового поражения; 
 обязательное включение в рацион овощей и фруктов - до 5 

наименований ежедневно; следует отдавать предпочтение цитрусовым, 

ягодам, зеленым листовым овощам, луку, чесноку, бобовым, также 

полезен зеленый чай – благодаря своему составу эти продукты не 

только стабилизируют работу системы пищеварения, но обеспечивают 

антиоксидантную защиту, необходимую для профилактики 

опухолевых заболеваний. 
 

Алкоголь. Отказ (ограничение количества) от употребления алкоголя 

необходим в связи с тем, что этиловый спирт оказывает прямое 

повреждающее воздействие на клетки человеческого организма. По своей 

способности вызывать опухолевый процесс, алкоголь равен табачному 

дыму. Если человек, злоупотребляющий алкоголем, курит – 
канцерогенное влияние на организм удваивается. 
Курение. При курении табака в организм попадает огромное количество 

продуктов сгорания и смолы, которые стимулируют опухолевый процесс.  
Ожирение. Наличие избыточной массы тела или ожирения чаще всего 

указывает на то, что человек неправильно питается и ведет 

малоподвижный образ жизни. Жировая ткань активно участвует в обмене 

гормонов и потому ее избыток приводит к изменению гормонального 

фона, и, как следствие, повышению риска гормонзависимых опухолей. 

Нормализация массы тела и ее удержание на нормальном уровне 

помогают предотвратить развитие рака матки, молочных желез, яичников, 

почек, пищевода, поджелудочной железы, желчного пузыря (у женщин), 

рака толстого кишечника (у мужчин). 
Гиподинамия. Активная физическая нагрузка (быстрая ходьба, бег, 

плавание, подвижные игры, езда на велосипеде, катание на коньках, 

лыжах и т.д.) в течение не менее 30 минут в день нормализует обмен 

веществ, массу тела, улучшает настроение, способствует в борьбе со 

стрессом, депрессией, улучшает кровообращение и нормализует 

активность иммунитета.  
Отказ от абортов. Аборт наносит непоправимый вред всему организму 

женщины, прежде всего, - эндокринной системе, детородным органам, а 

также сопровождается тяжелой психической травмой, что не может не 

сказаться на активности иммунной системы. 
 Грамотная контрацепция способствует предупреждению 

нежелательной беременности, профилактике абортов, профилактике 

заболеваний передающихся половым путем, в том числе ВИЧ-инфекции, 

вирусного гепатита В и С, папилломавирусной инфекции – заболеваний, 

доказано связанных с высоким риском опухолевой патологии.  
Борьба со стрессами, депрессией. Отчетливо прослеживается 

взаимосвязь между тяжелыми стрессовыми ситуациями, депрессией и 

возникновением опухолевых заболеваний. Как это ни банально, очень 

важную роль в профилактике опухолей играет оптимизм, умение 

справляться с негативно окрашенными эмоциональными состояниями.  
Осторожное обращение с ультрафиолетом. Солнечные лучи нередко 

становятся фактором, 

запускающим развитие 

опухолевых заболеваний 
(меланомы, рака кожи, 

молочных и щитовидной 

желез). 
Риск возникновения 

злокачественных 

новообразований кожи 

можно снизить, если 

выполнять простейшие 

профилактические приемы: 
 Защищать открытые 

участки кожи, 

подвергающиеся воздействию солнечной радиации, особенно пожилым 

людям и людям со светлой кожей; 
 Пользоваться солнцезащитными кремами; 
 Пользоваться питательными кремами людям с дистрофическими 

изменениями кожи (например, со старческим кератозом); 
 Не допускать наличия на коже хронических язв, свищей, 

опрелостей; 
 Предохранять шрамы, рубцы, родинки и родимые пятна от частых 

механических травм; 
 Удалять родинки, родимые пятна, бородавки, роговые утолщения 

на коже только в специализированных лечебных учреждениях. 
Бытовые и жилищные условия. Стремление к укорочению сроков и 

удешевлению стоимости строительства или ремонта зачастую приводит к 

использованию неэкологичных стройматериалов, в состав которых входят 

асбест, шлак, смолы, формальдегид, нитросоединения и т.д. Действуя как 

абсолютные канцерогенные вещества, эти соединения стимулируют 

развитие опухолей всех органов и систем организма.  
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


