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Dünya Kanser Günü

“Kanser önlenebilir” kampanyası, Uluslararası Kanser 
Örgütü (UICC) tarafından, kanserden korunma ve hayat 
boyu kanser riskini azaltmaya yönelik toplumsal bir bilinç 
oluşturmak amacıyla başlatılmıştır.

Dünya Kanser Günü, her yıl 4 Şubat’ta UICC ve üye 
kuruluşları tarafından, Dünya Sağlık Örgütü’nün de 
desteğiyle yapılmaktadır.

Kanserle Savaşı Destekleyin

Kanser Önlenebilir

Dünyada her yıl 12 milyon kişiye kanser tanısı 
konulmakta ve 7,6 milyon kişi  kanserden ölmektedir. 
Önlem alınmazsa, dünya genelinde kanser yükünün 
artarak 2030 yılında 26 milyon yeni tanı kanser 
vakasına ve 17 milyon ölüme ulaşacağı tahmin 
edilmektedir. Kanserde en hızlı artış ise düşük ve orta 
gelirli ülkelerde olacaktır. 

Bu konunun en iyi yönü ise kanserlerin %40’ının 
potansiyel olarak önlenebilir olmasıdır. Tütün 
kullanımı, aşırı alkol tüketimi, güneşe fazla maruz 
kalma ve obezite ile ilişkili kanserler için risk, bu risk 
faktörlerinden kaçınılması yanında sağlıklı beslenme ve 
düzenli �ziksel aktivite gibi sağlıklı yaşam 
davranışlarının benimsenmesi ile önemli ölçüde 
azaltılabilmektedir. 

Gelişmekte olan ülkelerde tüm kanserlerin yaklaşık 
%20’si, gelişmiş ülkelerde ise %6’sına viral ve 
bakteriyel etkenler yol açmaktadır. Ancak, aşılama 
yoluyla önlenmeleri yanında, basit korunma ve 
sakınma stratejilerinin benimsenmesi, erken 
saptanmaları ve tedavi edilmeleri yoluyla, yaşamın ileri 
dönemlerinde rahim ağzı, karaciğer ve mide kanseri 
gibi kanserlere yol açtıkları bilinen enfeksiyonların 
önemli bir kısmı önlenebilmektedir.

Kanserden korunma mümkündür. Kanserlerin %40’ı 
önlenebilir.

Bunun için:

• Tütün ve tütün ürünleri kullanmayınız, pasif 
içicilikten kaçınınız.

• Alkol tüketimini azaltınız.

• Aşırı güneş ışınlarından sakınınız.

• Sağlıklı kilo, sağlıklı beslenme ve düzenli �ziksel 
aktiviteye dikkat ediniz.

• Kansere yol açan enfeksiyonlardan korununuz.



Tütün kullanımı ve pasif içicilik
Tütün kullanımı en önde gelen önlenebilir kanser 
nedenidir. Akciğer kanserlerinin %80-90’ının ve kanser 
ölümlerinin üçte birinin nedeni tütün ve tütün 
ürünleridir. Tütün ürünlerinin neden olduğu kanserler 
arasında akciğer kanserinden başka baş-boyun, gırtlak, 
mesane, böbrek, pankreas ve mide kanserleri de 
bulunmaktadır 

Her türlü tütün kullanımından kaçınılması ve pasif 
maruziyetin önlenmesi etkin korunma sağlar.

Alkol tüketimi
Aşırı alkol tüketimi baş-boyun, yemek borusu, meme, 
bağırsak ve karaciğer kanseri riskini artırmaktadır. 
Günde 25 gramdan fazla alkol alımı (yaklaşık 250 ml 
şarap veya 500 ml bira) üst sindirim sistemi kanserleri 
için riski artırır. Günde 100 gram alkol tüketimi ise 
(Yaklaşık 1 litre şarap veya 2 litre bira) ise bu riski ha�f 
içiciler veya hiç içmeyenlere göre 4-6 kat artırır.

Alkol tüketimini azaltmak kanseri önlemede etkili bir 
yöntemdir. 

Fiziksel aktivite
Dünya genelinde meme ve kalın bağırsak kanserlerinin 
dörtte birinin nedeninin �ziksel aktivite yapmamak 
olduğu tahmin edilmektedir. Düzenli egzersiz 
yapmanın meme ve kalın bağırsak kanserleri riskini 
azalttığı ise iyi bilinmektedir. Bu yararlar egzersizin 
vücut kilo kontrolünü sağlamadaki olumlu etkisinden 
bağımsızdır.

Erişkinlerin haftada 5 gün, 30 dakika süre ile orta 
yoğunlukta �ziksel aktivite yapmaları bu kanserler 
için riski azaltmaktadır. Okul çağındaki çocuk ve 
gençlerin ise her gün 60 dakikalık orta dereceli veya 
daha yoğun �ziksel aktivite yapmaları gerekmektedir.

Sağlıklı beslenme
Araştırmalar, beslenme ile çeşitli kanserler arasındaki 
ilişkiyi göstermektedir. Örneğin, günlük olarak 80-100 
gram kadar meyve veya sebze tüketiminin ağız 
kanserleri için riski %20, mide kanseri için ise %30 
kadar azalttığı çalışmalarda gösterilmiştir. Her gün 
yüksek li�i gıdalar (günde ortalama 27 gram) 
tüketilmesi bağırsak kanseri riskini %20 azaltmaktadır. 
Öte yandan kırmızı et ve işlenmiş etlerin tüketilmesi 
bağırsak kanseri riskini artırmakta, yüksek oranda tuz 
ve tuzlanmış gıdaların tüketilmesi ise mide kanseri 
riskini artırmaktadır.

Enerji yoğun gıdaların, doymuş yağların, şekerli 
içeceklerin, tuzlu gıdaların, kırmızı etin, işlenmiş veya 
aşırı kızartılmış etlerin tüketiminin kısıtlanması 
yanında sebze, meyve ve tam tahıllı gıdalardan 
zengin sağlıklı besinlerin tüketilmesi ile bu kanserler 
için risk azaltılabilir.

Sağlıklı kilo
Fazla kilolu veya obez olmanın (Vücut kitle indeksinin 
25 veya 30’un üzerinde olması) rahim, böbrek, yemek 
borusu, mide, kalın bağırsak, meme (Menopoz sonrası 
kadınlarda), prostat, safra kesesi ve pankreas 
kanserleri için riski artırdığı iyi bilinmektedir.

Düzenli egzersiz yanında doğru beslenme ile sağlıklı 
kilonun korunması kanser riskini azaltabilmektedir. 

Güneş ışınları
Vücutlarımızın D vitamini üretebilmesi için düşük 
düzeyde güneş ışınlarına gereksinim vardır. Öte 
yandan, güneş ışınlarına veya yapay ultraviyole ışın 
kaynaklarına  aşırı maruz kalınması her türlü cilt kanseri 
için riski artırmaktadır.

Çeşitli UV ışın kaynaklarından (Solarium ve güneş 
yatakları) uzak durmak, fazla güneş ışınlarından 
sakınmak, güneş ışınlarından koruyucu kremler ve 
giysilerle korunmak, kansere karşı etkili önlemlerdir.

Enfeksiyonlar
Kanser bir enfeksiyon hastalığı değildir. Ancak, kanser 
riskini artırabilen çeşitli enfeksiyon etkenleri vardır. 
Kanserden ölümlerin, gelişmekte olan ülkelerde 
yaklaşık %22’sine, gelişmiş ülkelerde ise %6’sına 
karaciğer, rahim ağzı ve mide kanserlerine neden 
olabilen hepatit B veya C virüsleri, insan papilloma 
virüsü ve helikobakter pilori bakterisi gibi kronik 
enfeksiyonlar yol açmaktadır.

Sağlık güvenliği önlemlerinin alınması, etkin tedaviler 
ve sağlıklı davranış değişiklikleri çeşitli enfeksiyonlar 
için risk faktörlerine maruziyeti azaltarak kansere karşı 
etkili korunma sağlar. 


