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SPRECAVANJE ZADOBIJANJA RAKA

Danas ¢emo da govorimo o toj
zastrasujucoj bolesti koja se zove
rak.

Kako bi to bilo kada bi doktori

objavili vest o novoj cudotvornoj piluli koja

bi mogla da zastiti 8 od 10 osoba da nikad ne

dobiju rak? Te osobe bi putovale daleko, i

Cekale bi satima, u nadi da dobiju tu pilulu.

Naravno, takva pilula ne postoji, ali postoji
nesto drugo Sto je takode veoma efikasno.

Danas ¢e$ da saznas dobru vest o raku, a to je da se on moZe spreciti!

Rak je tumor ili grudva koja raste, a Sto moZe da se nastavi sve dok osoba od toga ne
umre. Neki se uz pomo¢ lekova oporave od raka, ali za ve¢inu to nije slucaj. Taj
problem raka nije prisutan samo u tvojoj zemlji, ili mestu. Od njega se razboljevaju
mnoge osobe po svetu. 14 miliona osoba se svake godine razboli od raka, dok preko
8 miliona od njih ¢e i da umre od raka.i

Ljudi naj¢eS¢e umiru od sledecih vrsta rakova:ii rak

e pluca,

* stomaka,

* dojke,

e debelog creva,
e usta,

* jetre,

e vrata materice (to jest, dela Zenskog tela potrebnog za rast bebe), i
* jednjaka (kroz koji hrana putuje od usta do stomaka).

Mi smo ranije verovali da se niSta ne moZe uciniti u slucaju zadobijanja raka, osim da
molimo Boga da ga mi nikad ne dobijemo. Medutim, danas mi znamo da su mnogi
slucajevi raka povezani sa nac¢inom zivota, pa se stoga mogu cesto i spreciti!



Evo 6 nacina za sprecavanje raka:
1. Prestani da pusis cigarete.

Ne koristi duvan ni za puSenje, ni za Zvakanje, to jest, ni u
kakvoj formi. 1 od 3 osobe koja umre od raka je pusila.
Upotreba duvana Steti nasSe telo i Cesto uzrokuje rak. Mnogi su ¢uli da puSenje
izaziva rak pluca. Ono jo§ moZe da izazove
* rakjednjaka, stomaka, grla,
e pacakirakjetreigusSterace.

U mnogim zemljama danas prodavci cigareta i duvana za Zvakanje trose
dosta novca za njihovo reklamiranje. Oni su svesni da ako navedu nekoga da
pocne da pusi, bice mu kasnije teSko da se oslobodi od te navike. Medutim,
Bog je u stanju da ti pomogne da prestanes da pusis, ako si ve¢ sa tim poceo.
Odlucdi da drugi puSaci ne uticu i na tebe. Oni mozda misle da je pametno
pusiti, ali ih ti posmatraj kako se muce da smognu novac za duvan, ili kad
zazele da prestanu sa puSenjem.

2. Ne pij alkohol.

1 od 5 osoba koje se razbole od raka je ona koja pije

alkoholna pic¢a.ii Kada razumemo i shvatimo Stetne

posledice alkohola na ljude i njihove porodice, onda moramo da urgiramo da
se alkohol uopste ne upotrebljava.

3. Izbegavaj suviSno suncanje.

Suncanje je dobro za nasa tela, i pomaZe sprecavanje raka. Medutim, suvisno
izlaganje suncu je opasno. Po celome svetu se rak na koZi sve vise pojavljuje.

Evo nekih sugestija da ti pomognu da uZivas$ suncevu svetlost, a da ti ona ne
naskodi.

¢ Ogranici svoje izlaganje suncu, posebno ako imas svetliju koZu. Imaj
na umu da je najopasnije suncanje u sred dana.

* Nosi Sesir i odelo da zastiti$ svoje ruke i telo. Suncobran moze isto
da ti pomogne.

* Izaberi biljnu hranu, kao $to su to Zitarice, voce i povrce. Ta hrana
moZe da zastiti tvoje telo od raka. Hrana Zivotinjskog porekla sadrzi
dosta loSih masnoca koje izazivaju rak na koZi i na drugim delovima
tela.



4. AKo je moguce, izbegavaj upotrebu hormona.

Hormoni su supstance koje se daju Zenama da im pomognu u prelaznom
periodu kad prestane njihova sposobnost da radaju decu. Medutim, danas mi
znamo da lekovi sa estrogenom mogu da izazovu rak dojke i materice u kojoj
beba raste.

Rak dojke se Cesto javlja kod Zena, i uvek je opasan. Njegovo uspesno leCenje
zavisi od ranog otkrivanja simptoma, i od brze medicinske intervencije. Te
Zene treba da se operiSu da bi se rak otstranio, i ako se to ucini na vreme,
onda postoji mogucnost da te Zene ponovo nastave da Zive sre¢nim i
normalnim Zivotom.

Evo nekih vaznih znakova bolesti od raka dojke:v
e grudva u dojci, posebno ako je nova, i ako raste,
* formiranje ulegnuda, i
* limfni ¢vorovi koji bezbolno rastu u pazuhu.

5. Odrzavaj redovnu fizicku aktivnost.

Osobe koje dugo sede, i koje ne obavljaju dovoljno fizickih poslova se ceSce
razbole od raka.v Mi treba svaki dan da budemo fizi¢ki aktivni. U to se ubraja
hodanje, rad u basti, transport vode, pa ¢ak i tr¢anje. Nastoj da svakoga dana
budes aktivan bar 30 minuta.

6. Jedi zdravu hranu.

To je vrlo vazno. Mnoge vrste raka se mogu spreciti sa boljom ishranom.
IstraZivaci procenjuju da se sa najboljom ishranom moZze spreciti ¥3-% svih
vrsta raka." Ako bismo razgovarali sa ljudima koji prouc¢avaju rak, i upitali
ih kako da spre¢imo da se od njega razbolimo, evo kako bi oni odgovorili:
[zaberi da tvoja hrana bude biljnog porekla. To znaci da treba da jedes
Zitarice, voce, povrce i orase. Voce i povrce stite telo od raka.Vii Posebno se
raku odupire zeleno i tamno-Zuto povrce, zrna soje i mahunara, i povrce iz
familije kupusa.

Danas u mnogim gradovima nailazimo na nove vrste hrane koja se razlikuje
od one tradicionalne i jednostavne. Ta hrana izgleda lepo i privla¢no, i
prodaje se u modernim prodavnicama. Medutim, ve¢ina takve hrane sadrZzi
puno masnoca za koje se zna da prouzrokuju rak:vii

e debelog creva,

e prostate kod ljudi,

* materice, gde beba raste,

* idojke.



Ustanovljeno je da jedenje mesa povecava Sansu od zadobijanja raka debelog
creva i prostate.®* Osobe koje jedu dosta voca, Zitarica i povréa se u upola
manjem broju razbole od raka, u odnosu na one koji jedu meso, a vrlo malo
voca i povrca.

Da li zna$ da se osobe sa prekomernom tezinom ceSc¢e razbole od raka? Kad se
neki presele u grad i po¢nu da jedu viSe brze i preradene hrane, a, sa druge strane,
postanu neaktivniji, oni se obi¢no ugoje. Taj problem se moZe spreciti sa biljnom
ishranom i redovnom veZbom.

Imaj na umu da je nabolji nacin ,isceljenja” od raka zapravo sprecavanje da se on
nikada ni ne dobije! Pa ipak, rano otkrivanje i leCenje raka je isto vazno da bi se ta
bolest pobedila.

Kad god moZe$, ucestvuj u lekarskim pregledima i nauc¢i mogucih
7 upozoravajucih znakova raka.x To su:

Promena u tvojoj normalnoj stolici ili mokrenju.

Rana koja ne moZe da se izleci.

Neobic¢no krvarenje ili izlu¢ivanje.

Cvrsto odebljanje ili grudva na dojci, ili na nekom drugom delu tela.
OteZano varenje ili gutanje.

Primetne promene na bradavici ili mladeZzu.

Dosadan kasalj, ili uporna promuklost.
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Zasto ne uzivati mir od saznaja da si sve od sebe ucinio da sebe i svoju porodicu
zastitis od te zastrasujuce bolesti?

Pre mnogo stoleca je Bog poucio Izrailjce o tome kako da se zastite od bolesti.
Sustina te pouke je bila u jedenju zdrave hrane i praktikovanju zdravog nacina
Zivota. Bog je rekao: ,Ako dobro uzaslusas glas Gospoda Boga svojega, i uscinis
Sto je pravo u o¢ima njegovijem, i ako prignes uho k zapovijestima njegovijem
i uScuvas sve uredbe njegove, nijedne bolesti koju sam pustio na Misir ne¢u
pustiti na tebe; jer sam ja Gospod, ljekar tvoj.” 2. Mojsijeva 15:26.

Bog nije nikad nameravao da se ljudi i Zene razboljevaju od raka. Sada mi znamo da
se rak moZe spreciti sa najboljim, to jest, zdravim nac¢inom Zivota, ukljucujuci tu i
zdravu ishranu. Ako tako ¢inimo, bi¢emo zdraviji i sre¢niji.
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