Доказанными причинами онкологических заболеваний считаются курение, употребление, алкоголя, жареные, острые и копченые продукты, источники радиоактивного излучения, канцерогенные вещества, климатические особенности, национальные традиции питания и быта. 
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Помогают предупредить рак
* Регулярная физическая активность и предупреждение ожирения.

Поддерживайте нормальный вес Лишние. килограммы в 15-20 процентах случаев приводят к развитию раковых опухолей.

* Отказ от курения. Если бросить курить, вероятность раковой опухоли в легких снизится на 90 процентов. Значительно повышаются шансы на жизнь без рака губы, языка, печени и других органов.
*Уменьшение потребления алкогольных напитков. Даже снижение крепости употребляемого алкоголя уменьшит риск заболевания раком печени, пищевода, полости рта и горла как минимум наполовину. Отказавшиеся от алкоголя мужчины страдают раком простаты на 60 процентов реже.
Если не употреблять спиртное в подростковом возрасте, риск возникновения новообразований в груди у женщин снижается в 3-5,5раз. Отказ от алкоголя в более зрелом возрасте уменьшает риск рака молочной железы на 25 процентов.
*Ограничение в потреблении копченой, сладкой и острой пищи. Замена колбасы, сосисок, бекона и других мясопродуктов в рационе на обычное нежирное мясо сокращает риск развития рака кишечника на 20 процентов. Отказ от сладкой газировки и продуктов, в которых содержится рафинированный сахар, снижает риск появления рака поджелудочной железы на 87 процентов. 
* Правильный загар. Не выходите на пляж в период с 11 до 16 часов. Обязательно наносите на кожу специальные солнцезащитные средства. Риск развития самого распространенного рака кожи—меланомы—у светлокожих людей в 20 раз выше, чем у тех, кого защищает темный пигмент.

*Избегайте загара в солярии. Всемирная организация здравоохранения считает искусственный загар серьезным фактором риска развития рака кожи. У тех, кто начинает посещать солярий до 30 лет, онкологические заболевания кожи развиваются на 75 процентов чаще.
*Регулярные осмотры у врача. 
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