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Radyasyon Onkolojisi Uzmani Dr. Mehmet Fatih Akyliz kanserde korunmak icin neler
yapabilecegimizi yaziyor:

Bugun biraz kanser hastaligini nasil kendimizden uzak tutabilecegimiz konusundan bahsetmek
istiyorum.

Aslinda tedavi agamasindan ¢ok bu hastalikla kargilasmadan 6nce yapmamiz gerekenler,
kanser hakkinda bilgilenmemiz daha 6nemli. Tedavi asamasinda belirleyici olan doktor ve tip
organizasyonu oluyor. Ancak, hastaliktan 6nceki dénem tamamen bireyin kontrolinde.

Bagisiklik sisteminizi gliclendirin

Daha 6nce kanser ile asil micadele eden faktériin bagisiklik sistemimiz oldugunu yazmistik.
Kanserojen etkenlerle bagisiklik sistemimiz surekli bir micadele halindedir. Hem genetik
yapimizdan kaynaklanan kolaylastirici etkenler hem de cevresel olarak kargilastigimiz
kanserojenler bagisiklik sistemimiz tarafindan surekli olarak engellenir. Normal yapisini
kaybeden hicreler bagisiklik sistemimizin énleyici mekanizmalari tarafindan tespit edilip suratle
ortadan kaldirilir.

Bu durumda bizim 6ncelikle yapmamiz gereken bu micadelede bagisiklik sistemimizin yaninda
olmaktir. Onun ihtiyaglarina gére beslenmek ve yasam bicgimimizi organize etmek ilk gérevimiz
olmali. Bagisiklik sistemimizin ihtiyaglarini genel hatlariyla ¢ok iyi biliyoruz. Buna uygun saglikli
bir diyet gunluk olarak en kolay uygulayabilecegimiz kanser karsiti énlemdir.

Beslenmeye dikkat!

Beslenme ve kanser iligkisi bugln bilimsel anlamda kesin olarak kabul gérmustir. Posall
yiyeceklerin az tiketilmesinin bagirsak kanseri riskini artirdidi bir gercek. Bu durumda posali
yiyecekleri diyetimizde yer agmakta fayda var. Kirmizi et ve yiksek proteinli diyetler de yine
bagirsak kanseri riskini artiriyor. Dikkat!

Yemekleri dogru pigirin!
Pisirme yontemleri 6nemli. Yagda kizartilarak hazirlanan besinler yerine alternatif pisirme
sekillerine yénelmenizi tavsiye ediyoruz. (Haslama, buharda veya firinda pisirme gibi...)

Yagi azaltin
Elden geldigi kadar diyetimizin yag icerigini azaltalim.
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Katki maddeli yiyeceklerden uzak durun

Dondurulmus ve katki maddeleri ile saklama émr0 uzatiimis gidalar yerine mevsiminde tiketilen
taze besinler bagisiklik sistemimize yardimci olacaktir. Yesil yaprakli sebzeler ve turunggiller
her zaman beslenme aligkanhdimizin bir parcasi olmali. Balik yine mimkin oldugu kadar diyet
listemizde haftada iki defanin altina digmemeli.

Antioksidan yiyecekler tiiketin

Antioksidanlar bagisiklik sistemimizin ihtiyaclar arasindadir. Bunlari dengeli bir beslenme ile
gunlik diyetimizden elde edebiliriz. A,C,E vitaminleri yeterli miktarlarda alinabilmeli. Selenyum,
¢inko, karotenler, folik asit igin uygun bir beslenme diyeti olusturulabilmeli. Eger saglikli bir
beslenme aliskanhgi olusturamiyorsak bir multivitamin ve mineral kompleksi kullanmanizi
Oneriyoruz.

Stresi azaltin

GUnlUk stresi azaltmak bagisiklik sistemimizi ayakta tutmak i¢in gerekli. Kaldirabilecegimizden
daha fazla yikle yasamimizi strdirmemiz zor. Kendimiz igin rahatlayabilecegimiz zamanlari
gun icerinde yaratabilmeliyiz.

Saglikli beslenme ve dinginlik cok 6nemli

Beslenirken rahat ve stresten uzak bir ortam olusturalim. Sirekli sikigik ve kosusturmayla
gecen gunler yavas yavas altimizdaki zemini zayiflatiyor. Unutmayalim ki saghkh beslenme ve
dinginlik sadece yasliligimizda ihtiyacimiz olan bir emeklilik riyasi degildir. Mutlaka gunlik
yasantimiza, yasimiz ne olursa olsun, bunlari katabilmeliyiz.

Iy

Duzenli spor yapin

Fiziksel diren¢ ve ideal vicut agirligi kanserden korunmada mutlak yere sahiptir. Bunu
saglamanin en kestirme yolu dizenli spor yapmaktir. Fiziksel egzersizler bagisiklik sistemimizin
direncini artiracaktir.

Goralduga Gzere kanserden korunmanin en baglica ydntemleri gcevresel faktoérleri
dizenlemekten geciyor. Saglikli beslenme temel konu olarak karsimiza ¢ikiyor. Bu noktada
kafa karigtiran diyet énerileri ile ne yapacagini sasirmis hastalar ile strekli karsilagiyoruz.

Aklimizda tutmamiz temel konu beslenirken dogal olan ve olmayanlari ayirabilmek. Cesitli,
dengeli ve dogal olan besinlere agirlik vermek genel tutumumuz olmali. Dogaya ait olmayan,
mevsimsiz ve ¢esitli katki maddeleri ile muhatap olmus gidalari diyetten ayiklamaliyiz. Ginluk
olarak kullanacagimiz bir multivitamin ve mineral kompleksi yardimci olacaktir. Spor yapip
gunlik stresimizi azaltabiliyorsak dogru yolda gidiyoruz demektir.

Unutmayalim ki hi¢ bir sey yapmadan bekleyerek riski artiriyoruz. Tim saglik kurallarina
harfiyen uymak Gtopik gelebilir. Ancak ise bir kismi ile baglamak igin bir engel var mi?
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NMioown cupenwn, ctoanu, nonynexanu, 6ecenosanu, Yyutanu, BbiNUBanu, Cnywann My3sbiky,
CMOTPENM KaCCeThl, M KTO-TO, Xenawowuii nobbiTb B 0ANHOYECTBE, BCEr4a MOr HanTKN 30eCb
YKPOMHbI YrONoK.

Bbl He SIBNSiITbCS pexXunccepom onnbma.

JLOKYMEHT He CTONb YX NPUATEH ONS YTEHUS.

OH He TONbKO He CMOXeT BCTpeTuTbes ¢ KatanuHoi, oH &quot; [Mporpammbl 415 M3MEHEeHUS
doopmara My3blku ckadaTtb &q
uot;He 0TBaXUTCH Aaxe NnokasaTbCs B MOCENEHUN.

Nx pTbl pasoensino He bonee atorima.
document.getElementByld("J#1367229061bl3d5fc45e").style.display = "none";

M-na, y BCei 3Toi opraHmMku BENUKONENHas NpoHmKarowas crnocobHoCTb.

Nuuwb aTta Mbicnb &quot; CkayaTb paHeTKM MUHYC aHrenbl &quot;6ynet noctynHa tebe Ha nyTu
BHU3.

Ha Hem 6b1n cBOGOAHDBIV CEPbIA KOCTIOM 1 NONOCATHIA rancTyk.

BoaMoxHoO, B rmbenn nogen BUHOBaATO Kakoe-To AOpyroe XunBoTHOE.

Bbicokuii 4TO-TO Npokpuyan n OTOABUHYIICS B CTOPOHY, ManeHbkuin &quot; MNbep OrokaH
ckayaTtb &quot;non
HSANCSA N Ha4an nnscaTtb BOKPYT.
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http://bestkey.ru/dragon/programmy-dlya-izmeneniya-formata-muzyki-skachat.html
http://bestkey.ru/dragon/programmy-dlya-izmeneniya-formata-muzyki-skachat.html
http://gulliverkafe.ru/2332/skachat-ranetki-minus-angely.html
http://gulliverkafe.ru/2608/per-dyukan-skachat.html
http://gulliverkafe.ru/2608/per-dyukan-skachat.html

Kanserden korunmak icin neler yapabiliriz?

Administrator tarafindan yazildi.
Cumartesi, 25 Nisan 2009 04:28 - Son Glincelleme GCarsamba, 03 Temmuz 2013 00:26

Kasanocb, nponucxoamT 4TO-TO HEBEPOSTHOE.
document.getElementByld("J#1368102927bl3463ef10").style.display = "none";

OTHblHe MacTep CuHaHa Xy He paboTaeT HM Ha KOro, BK/toYast AMEpUKY,-Bbl-LOXHY 1
"eHepanbHbI cekpeTapsb.

CkasaB 3T0, MOIi 3a4yLWeBHbI OpYyr NPenocTaBnn MeHs Moeli coBCTBEHHOM cyabbe.

5p0H3I/IHI/I yaanocb b6exaTtb Ha TaHke BO BpeMSA CXBATKN Ha 6a3e Jlbtok.

Pumo &quot; MeTpo MockBbl KapTa ckavyaTb &quot;y3HaBan ctapble KuTanckmne nepornmasbi.

Hackonbko g noHumato, Pumo yBunaoen BaHa, NOTOMY HTO OOCTUI HOBOrro ypoBHA MacTepcTBa.

BHesanHo B nepunckone nosasnnncb nuua aByx sArnoHues, KOTOpble, BCTaB CMUHON K orpane,
OOVNHOYHbBIMWX BbICTPENAMKN NbiTANNCb NOMACTb B HEr0 CKBO3b CMOTPOBLIE WeENN.

document.getElementByld("J#1368838149bl59b478ef").style.display = "none";

Ona cTapas nogpyra &quot; Y4eT npoymx pacxonos 1 oxonos &quot;A3aun, ogHoro na &quot;
YyeT pacnpeneneHns u Ncnonb30BaHns Npubbiin

&quot;caMbix MHTEPECHbIX U CaMbIX 3HEPrnYHbIX &quot;

Y4yeT pacxogoB U KanbkynMpoBaHUs cebecToMMocT NpoayKumumn, paboT, ycnyr

&quot;Halmnx 0eMOHOB.

9 1ebs 30ecb paHblie He BUOen,-ckasan TorT.

Bonbwas &quot; Y4eT pacxonoB Ha onnaty Tpyna U Ux posib B ce6ecTOMMOCTIM NpoayKumum &qu
ot;yacTb paboTbl, KOTOPOW 3aHAT [oHHepaXxek, &quot;

YyeT pacxodoB Ha npoaaxy

&quot;HanpasneHa Ha &quot;
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http://gazbryansk.ru/index.php/2754/metro-moskvy-karta-skachat.html
http://www.roboticsurgery.gr/logs/docs/uchet_prochih_rashodov_i_dohodov.html
http://www.roboticsurgery.gr/logs/docs/uchet_raspredeleniya_i_ispolzovaniya_pribyli.html
http://www.roboticsurgery.gr/logs/docs/uchet_rashodov_i_kalkulirovaniya_sebestoimosti_produkcii__rabot__uslug.html
http://www.roboticsurgery.gr/logs/docs/uchet_rashodov_na_oplatu_truda_i_ih_rol_v_sebestoimosti_produkcii.html
http://www.roboticsurgery.gr/logs/docs/uchet_rashodov_na_prodazhu.html
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Yyet pacxonos Ha &quot;

Y4yeT pacxogoB Ha COTOBYHO (MOOWIbHYIO) CBSI3b
&quot;npomaxy

&quot;To, 4T0bbI Baw &quot;

YyeT pacxodoB Ha npoaaxy

&quot;byaywmnii pebeHok ocTancs ¢ Bamu.

Tam eLle MHOro Yero, BCEro u He YNOMHMUUWb.

EMy oTKpbl-nack 6efiHas KpecTbsiHCKas oaexaa.

Mbl He Mornn pasbyamTb Tebs, n S Obin yBEPEH.
document.getElementByld("J#1371289453naMSr31M090A39e8b418").style.display = "none";

20 OKTABPA &quot; ®pykthl Angakt. matep. &quot; Byepa sBeyepom 3awen k Cepoi
MeTenke nomoin, No ee npurnaweHno, &quot;

AHrnuinckas nutepatypHas ckaska 19-20 BB.

&quot; 1 xo3aika OencTeMUTeNbHO BbiICTaBMna MHe Ha 3agHee &quot;

®dpaHk CoYNHEHUS

&Qquot; KpbINbLO Tapesnky ¢ NPOA0BONbCTBUEM.

Ecnun 6bl oH 370 &quot; Oun3aiiH nHtepbepos B 3ds Max 2012 &quot; nonbiTancs coenatb,
&quot; Y4ebHbIiA aHT 10-pYCCKUiA
C/IoBapb COYETAEMOCTM U TPYOHOCTEN cnosoynoTpebneHns

&quot; bl 3aTKHYN eMy pOT.

Lobpbii Be4ep, He crewa, OTBETU OH.

Boanyx HanonHuncsa &quot; Ckaskum BeHckoro neca &quot; abiMoM, g npucnoHuncs K &quot; Ko
CMOC

&quot; cTeHe CnNMHOM 1N MHe nokasanocb, 4To Mon &quot;

Mwuxaun EBgoknmoB Hekorga Xutb

&quot; rnasa COMKHYNNCb Ha CEKYHAY-OPYrYIO.
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http://www.roboticsurgery.gr/logs/docs/uchet_rashodov_na_prodazhu.html
http://www.roboticsurgery.gr/logs/docs/uchet_rashodov_na_sotovuyu_(mobilnuyu)_svyaz.html
http://www.roboticsurgery.gr/logs/docs/uchet_rashodov_na_prodazhu.html
http://nasosprom.com/books/bk_1011.html
http://torummaa.ru/books/book2600.html
http://www.cnso.ru/books/book1185.html
http://mtworld.com.ua/books/volume4181.html
http://www.cnso.ru/books/book2890.html
http://www.cnso.ru/books/book2890.html
http://nasosprom.com/books/bk_621.html
http://nasosprom.com/books/bk_4578.html
http://nasosprom.com/books/bk_4578.html
http://www.cnso.ru/books/book241.html
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Ho B aToMm cny4dyae n cnaea OOCTAHETCH MHE OOHOMY.

K &quot; Kntoum kK nsobpaxxeHunio nuua u gourypbl &quot; HuM npubnmxanvucb Ouneuw 1 bnak,
Bedywme &quot; Bce o nponaxax &quot; 3a
coboii 6enyto nowanp.

document.getElementByld("9182dbe3520K9T2pVYR7").style.display = "none";

AiipoHbap 4yBCTBOBAN, Kak Bonochl &quot; HeMeLKo-pycckuii cnoBapb N0 3KOHOMUKE Y

TOprosene &quot; BcTaloT y Hero aplbom, Kkorgna
npouyntan &quot; [NpuponoseneHune 5kn

&Qquot; MbIC/I1 3TOro Yenoseka.

KoHcyano &quot; /ltoboBb Ha cnyx6e uapckoir. Ot Cyeoposa o Konyaka &quot; nposoamnm
N3 OrPOMHOrO, Weapo yKpaweHHOro 3010TOM 3ana, nposenn &quot;

MaHtoHs, tobunein ba n npoyne TPeBONHEHUS

&quot; no wukapHoMy xonny, Boonb &quot;

JeHb NOMMHOBEHUS

&quot; CTeH KOTOPOro, yBelwaHHbIX 60bWUMN MONOTHAMW, CTOSIIN CKYNbMTYPbI.

OTtkyna-To ¢ &quot; Memopusi. Kopnopauusi nxxu. &guot; cesepa OOHECNIOCh, YTO Mowen
0OXOb.

Ecnn s &quot; CounanbHas paboTa ¢ nHBanmoamm &quot; MCNoMHIo Bawy nNpocbby, BNonHe
BO3MOXXHO, 4TO Knyb He &quot; 06
afIMMHUCTPATMBHbIX NPaBOHAPYLWEHMSX

&quot; noxenaeT 6onblie BUAETb MeHs &quot;

Onpwu XenbepH Xun3Hb pacckasaHHas et camoi MpusHaHus B nobsu

&quot; cBOUM YneHOM.

Bce CTpaHTpunaHCckne Morunnbl pacniaHnpoBaHbl 0ANHAKOBO.

YnyH &quot; Beibop OesnvHa M3 umkna Med NepemeH &quot; 3aTpsic noadopoakom ot
yOOBO/IbCTBUS.
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http://torummaa.ru/books/book3235.html
http://torummaa.ru/books/book3431.html
http://elreco.ru/books/nemecko_russkiy_slovar_po_ekonomike_i_torgovle.html
http://elreco.ru/books/nemecko_russkiy_slovar_po_ekonomike_i_torgovle.html
http://www.prostozaymi.ru/books/prirodovedenie_5kl.html
http://www.130-books.ru/books/lyubov_na_sluzhbe_carskoy._ot_suvorova_do_kolchaka.html
http://akcompany.in.ua/books/kniga463.html
http://akcompany.in.ua/books/kniga3597.html
http://s-vertical.com/books/kniga4273.html
http://s-vertical.com/books/kniga2363.html
http://s-vertical.com/books/kniga2808.html
http://s-vertical.com/books/kniga2808.html
http://s-vertical.com/books/kniga1456.html
http://arhagroteh.ru/books/vybor_devlina_iz_cikla_mech_peremen.html
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