 клетчаткой (крупы, хлеб из муки грубого помола), не менее 400г овощей и фруктов. 
Снизить потребление красного,  жирного и переработанного мяса, полуфабрикатов, фастфуда, сахара, кондитерских изделий.

· Отказаться от жареной пищи.
· Научиться преодолевать стрессовые ситуации.

· Ограничивать пребывание на солнце и в солярии.
· Регулярно проходить диспансеризацию и профилактические медицинские осмотры.
Какие обследования необходимо проходить регулярно для профилактики онкозаболеваний.
Женщины должны регулярно осматривать молочные железы самостоятельно и один раз в год приходить на осмотр к врачу - гинекологу. В возрасте от 40 до 75 лет  необходимо I раз в 2 года проходить маммографию,  в возрасте от 18 до 64 лет 1 раз в 3 года проходить ПАП-тест  ( исследование мазка с поверхности шейки матки).           
Мужчины должны регулярно проходить осмотры предстательной железы у уролога, а в возрасте 45,50,55,60 и 64 года сдавать кровь для определения простат-специфического антигена (ПСА).

Кроме того, мужчинам и женщинам рекомендуется:

· ежегодно  посещать смотровые кабинеты (для женщин в возрасте старше 18  лет, мужчин - старше 30 лет);
· проходить флюорографию легких 1 раз в 2 года и ежегодно – по показаниям; 
·  не реже 2 раз в год посещать стоматолога; 
· в возрасте от 40 до 64 лет проходить исследование кала на скрытую кровь 1 раз в 2 года, в возрасте от 65 до 75 лет – ежегодно;

· в возрасте 45 проходить эзофагогастродуоденоскопию, в дальнейшем – по показаниям.

· незамедлительно обращаться к врачу при появлении признаков рака.
Помните, что правильное отношение к своему здоровью подразумевает соблюдение элементарных правил профилактики и регулярные медицинские обследования, которые позволят человеку значительно снизить риск развития рака.
Обращаем Ваше внимание, что в период с 4 по 11 февраля 2021 года в поликлиниках государственных учреждений здравоохранения Тульской области  будут проходить Дни открытых дверей, когда вы сможете пройти следующие обследования, направленные на выявление онкопатологии: флюорография, маммография, дерматоскопия, аутофлуорес-центная стоматоскопия, анализ крови на простатспецифический антиген (ПСА), взятие мазка с шейки матки на цитологическое исследование,  исследование кала на скрытую кровь.
Следите за информацией на официальных сайтах учреждений и в средствах массовой информации муниципальных образований.
Берегите  себя и будьте здоровы!
Министерство здравоохранения 

Тульской области

ГУЗ «Тульский областной центр медицинской профилактики и реабилитации                                имени Я.С.Стечкина»

Я есть и я буду!
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4 февраля 2021 года
Всемирный день борьбы 
против рака

2021 год
г. Тула

4 февраля отмечается Всемирный день борьбы против рака. В этом году он проходит под лозунгом «Я есть и я буду», который призывает к личной ответственности и правильному поведению каждого человека в настоящее время для сохранения своего здоровья в будущем. 

Рак является одной из ведущих причин смерти во всем мире. Но, несмотря на всю серьезность и страшные последствия, рак не является приговором. С данным заболеванием можно жить, если его своевременно выявить и получить необходимое лечение.

Поэтому каждому человеку необходимо знать основные признаки рака и как себя вести, чтобы снизить риск развития заболевания.

Что такое рак?

Характерным признаком рака является мутация (изменение) клеток, в результате чего начинается их быстрое, неконтролируемое деление и проникновение в другие органы и ткани (метастазы). 

Рак поражает все органы. Наиболее распространенными видами рака являются рак кожи, молочной железы, желудка, печени, толстого кишечника, предстательной железы, рак шейки матки.
Факторы, способствующие увеличению риска развития рака:

· Наличие рака у близких родственников.

· Имеющиеся хронические заболевания органов дыхания, пищеварения, мочеполовой и других систем в организме.

· Возраст, т.к. с увеличением продолжительности жизни риск развития рака возрастает.

· Курение и злоупотребление алкоголем.

· Продолжительные контакты  с источниками радиоактивного излучения и канцерогенными веществами, способ-ствующими перерождению клеток.

· Избыточный вес и ожирение, вызванные неправильным питанием и низкой физической активностью.

· Длительные стрессы.

Симптомы, которые должны вызвать настороженность и сделать обязательным 
посещение врача

· Быстрая утомляемость и необъяснимая усталость. 

· Повышенная температура тела на протяжении продолжительного времени.

· Быстрое  и беспричинное снижение веса. 

· Увеличение лимфатических узлов. 

· Появление в моче и кале: крови, слизи, гноя. 

· Длительные боли в различных органах. 

· Различные уплотнения под кожей, на коже, в паху, в области молочных желез, в подмышечной впадине. 

· Изменение тембра голоса, хронический кашель.

· Незаживающие раны и язвы. 

· Затрудненное отрывистое дыхание, кашель, который долго не проходит, боль в груди, кровянистая мокрота. 

· Новые родинки или изменение старых (потемнение, деформация, рост).

· Нарушения работы кишечника (запоры, диарея) или мочевого пузыря.

Помните! Эти симптомы свидетельствуют об опасности и, чем раньше вы обратитесь к врачу, чтобы выявить  заболевание, тем успешнее и без ощутимых потерь будет лечение.

Меры профилактики

По мнению ученых около 40% раковых заболеваний можно предотвратить благодаря ведению здорового образа жизни и устранению основных факторов риска. Чтобы значительно снизить риск развития злокачественных новообразований, необходи-мо соблюдать следующие правила:
· Отказаться от курения и нахождения в местах рядом с курильщиками.

· Сократить до минимума потребление алкоголя.
· Не переедать, следить за своим весом, держать под постоянным контролем индекс массы тела (ИМТ) ИМТ=ВЕС (кг): РОСТ (м)2  ИМТ в норме от 18,5 до 25 ед.

· Соблюдать необходимую  двигатель-ную активность,  посещая 1-2 раза в неделю спортзал, бассейн, фитнес-клуб или заниматься не менее 30 минут в день такими видами физической активности, как гимнастика, ходьба по лестнице и на лыжах, скандинавская ходьба, езда на велосипеде, танцы и т.д..
· Обеспечить правильное питание, для чего ежедневно употреблять пищу, богатую 






