12 zalecen - jak zmniejszy¢ ryzyko zachorowania
na raka

Rak to choroba, w ktérej komérki w ciele rozrastajg sie w niekontrolowany sposéb, powodujac guzy, ktére moga
sie rozsia¢ do réznych organéw. W Unii Europejskiej nowotwory staty sie gtéwna przyczyna zgondw. Rak jest
najczesciej diagnozowany u 0séb w Srednim i starszym wieku. Jednak do zmian w komdrkach, ktére prowadza
do nowotworu dochodzi znacznie wczesniej. Dlatego juz w mtodosci mozna mie¢ wptyw na to, czy choroba sie
rozwinie.

Wszystkie nowotwory powstajg wskutek mutacji, czyli zmian DNA w komérkach ciata. JesteSmy wyposazeni w
mechanizmy, ktére nas przed nimi chronia. Gdy jednak w gre wchodzg zewnetrzne czynniki takie jak
rakotwdrcze substancje zawarte w dymie tytoniowym lub promieniowanie, mechanizmy te sg niewystarczajace.
Zmiany genetyczne powodujg réwniez wewnetrzne przyczyny, zwigzane na przyktad z produkcjg hormondw.

Czy raka mozna unikna¢?

Kazdy moze zachorowac na raka. Niektérzy jednak, z powodu swojego stylu zycia majg znacznie wieksze ryzyko
rozwoju tej choroby niz inni. Wiadomo, co moze zwieksza¢ lub zmniejsza¢ to niebezpieczenstwo, lecz wcigz
jeszcze nie wiemy, ktére osoby narazone na czynniki rakotwdércze na pewno zachoruja na raka. Nie ulega jednak
watpliwosci, ze potowy zachorowan na nowotwory mozna unikna¢ dzieki stosowaniu sie do
wskazowek zawartychw Europejskim kodeksie walki z rakiem. Stosunkowo fatwo wprowadzi¢ je w zycie.
Zacznij juz teraz!
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