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Profilaktyka nowotworow - czy mozna ustrzec sie raka?

Profilaktyka polega na dbatosci o swoje zdrowie, kiedy jesteSmy zdrowi. Sprawdzaj swoj stan zdrowia, gdy czujesz sie dobrze i nie masz zadnych dolegliwosci. Stosuj zasady zdrowego
stylu zycia

Zachorowanie na raka zalezy zaréwno od gendw, jak i stylu Zycia oraz wieku.

Sg dwa gtéwne rodzaje profilaktyki nowotworéw ztosliwych:

® pierwotna, ktéra dotyczy zapobiegania chorobom, unikania czynnikéw ryzyka, dbania o swoje zdrowie, szczepien, np. przeciw HPV

® wtdrna, ktéra jest wczesne wykrywanie nowotwordw i zapobieganie ich skutkom poprzez jak najszybsze rozpoczecie leczenia. Przyktadem jest mammografia w grupie ryzyka,
czyli dla kobiet w wieku 45-74 lat.

Badania wykazuja, ze az 90-95% nowotwordéw ztosliwych ma zwiazek ze stylem zycia. Tylko okoto 5% z nich ma podtoze genetyczne.

Réb to, na co masz wptyw. Mozesz dba¢ o swojg diete, codzienny ruch, unikanie palenia i uzywek, zdrowe $rodowisko i regularne badania, kiedy nic Ci nie dolega.
Idz na badania, aby upewnic sie, ze nic sie nie zmienito, a moze trzeba szybko zareagowac na jaki$ wynik. Wiekszo$¢ oséb potwierdza swoje zdrowie podczas badan!

Przeczytaj wiecej w magazynie, Ze Zdrowiem” nr 17 ,,0 onkologii po prostu”.

Korzystaj z wiedzy na Narodowym Portalu Onkologicznym.

Samokontrola - samobadanie

Mozesz kontrolowac¢ swoje zdrowie poprzez samobadanie piersi lub jader, a wyczujesz kazdg niewielkg zmiang, bo znasz swoje ciato. Najlepiej zacznij juz od okresu dojrzewania i
kontynuuj regularnie. Powiedz swoim dzieciom o tym, a stanie sie ich nawykiem.

Regularnie, raz w miesigcu ogladaj swoje znamiona - ocen ich wielkos¢, kolor, ksztatt. Obserwuj skére w miejscach, ktére nie majg znamion i skonsultuj sie z lekarzem, gdy zauwazysz
nowe zmiany, pieprzyki, narosla. Reaguj, gdy zobaczysz guzki, wrzody, rany lub otarcia, ktére sie nie regeneruja. Jesli co$ Cie niepokoi, zgtos sie do lekarza podstawowej opieki
zdrowotnej, dermatologa lub onkologa.

Korzystaj z bezptatnych programow profilaktycznych

Poprzez regularne badania profilaktyczne upewnisz sie, czy nie zmienia sie stan Twojego zdrowia i nie trzeba podja¢ wczesnego leczenia. Badania profilaktyczne realizowane w
ramach programoéw zdrowotnych stanowig profilaktyke wtérng polegajaca na wczesnym wykryciu stadium choroby, gdy leczenie jest skuteczniejsze, wskazniki przezycia wyzsze, a
liczba powaznych nastepstw choroby mniejsza. Mozesz unikng¢ powiktan i wielu skutkéw ubocznych. Szybciej wrécisz do pracy, hobby czy innych zaje¢ sprzed choroby.

Bezptatne badania przesiewowe w kierunku nowotworéw w Polsce: mammografia (dla kobiet 45-74 lat), test HPV HR i cytologia ptynna (dla kobiet 25-64 lat) oraz kolonoskopia (dla
kobiet i mezczyzn 50-65 lat).

Nie potrzebujesz skierowania, badania sg bezpieczne i pozwalajg wykry¢ zmiany nowotworowe we wczesnym stadium.

Program profilaktyki raka szyjki macicy

Rak szyjki macicy na wczesnym etapie jest wyleczalny w ponad 99% przypadkdéw. Niewykryty i nieleczony moze prowadzi¢ do $mierci. Regularne badania pozwalaja wykry¢ zmiany
przedrakowe i raka we wczesnym - uleczalnym - stadium choroby.

Skorzystaj, jesli:
@ masz od 25 do 64 lat i w ciggu ostatnich 3 lat nie miatas$ przesiewowego badania cytologicznego.
Dostepne sg badania przesiewowe:
@ test HPV HR z genotypowaniem, ktory wykrywa DNA lub RNA wirusa brodawczaka ludzkiego (HPV) o wysokim ryzyku onkogennym w wymazie z szyjki macicy, co 5 lat

o jesli wynik testu HPV HR jest dodatni, z tego samego pobranego materiatu wykonuje sie dodatkowo cytologie na podtozu ptynnym (LBC).

Czym jest test HPV


http://pacjent.gov.pl/
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https://onkologia.pacjent.gov.pl/pl

© Test HPV HR z genotypowaniem to badanie molekularne, ktére wykrywa DNA lub RNA wirusa brodawczaka ludzkiego (HPV) o wysokim ryzyku wywotywania raka szyjki macicy.
Materiat do badania pobiera sie wymazem z szyjki macicy.

© Cytologia ptynna (LBC) wykonana bedzie tylko wtedy, gdy masz dodatni wynik testu HPV HR. Nie trzeba wtedy ponownie pobiera¢ wymazu.

© Zakres i czestotliwo$¢ badan zalezy od wynikow testow.

Gtéwnym czynnikiem ryzyka rozwoju raka szyjki macicy jest przetrwate zakazenie wirusem brodawczaka ludzkiego (HPV) o wysokim potencjale onkogennym (HR HPV). Zalecane jest
stosowanie testu HPV HR jako podstawowego badania przesiewowego w profilaktyce raka szyjki macicy w triage zLBC. Triage oznacza pobranie materiatu z szyjki macicy, aby
wykona¢ przesiewowy test molekularny HPV HR, a jesli wynik jest pozytywny, zrobi¢ badanie cytologii na podtozu ptynnym (LBC). Daje to wyzszg skuteczno$¢ niz w klasycznej cytologii.
Pacjentki leczone z powodu nowotworu ztosliwego szyjki macicy po zakonczeniu kontroli onkologicznej ponownie mogg zostac objete badaniami cytologicznymi. Decyzje

podejmie lekarz.

Program profilaktyki raka piersi (mammografia)

Rak piersi to najczesciej wystepujacy nowotwor ztosliwy u kobiet. Odpowiada za prawie 24% wszystkich zachorowan wséréd nowotworéw. Przyczynia sie do prawie 15% wszystkich
zgonoéw kobiet z powodu nowotwordw ztosliwych.

Rak piersi na poczatku nie daje zadnych objawdw, a jesli jest wczesnie wykryty, mozna go wyleczy¢. Regularne badania pozwolg wykry¢ nawet mate zmiany.
Ryzyko zachorowania znacznie wzrasta po 50 roku zycia.

W Polsce okoto 10% przypadkéw raka piersi wystepuje u kobiet z mutacjg w obrebie gendw, najczesciej wBRCA 1.
Skorzystaj z badania (programu), jesli:
© jestes$ kobietg w wieku od 45 do 74 lat i spetniasz jedno z ponizszych kryteriéw:

o w ciggu ostatnich 2 lat nie miatas mammografii w ramach profilaktyki zdrowotnej (liczy sie rok urodzenia)
o zakonczytas okres 5 lat od leczenia chirurgicznego raka piersi i pozostajesz w trakcie uzupetniajgcej hormonoterapii HT) - zalecenie badania co 12 miesiecy

o zakonczytas leczenie raka piersi i 5-letni proces monitorowania po zakoriczonym leczeniu - zalecenie badania co 12 miesiecy.

Kolonoskopia - oswoj sie z badaniem, ktore pomaga zdiagnozowac raka jelita grubego

Kolonoskopia to badanie, podczas ktérego lekarz moze doktadnie obejrzec jelito od Srodka. Pozwala wykry¢ zmiany przednowotworowe, ktére mozna bezbolesnie usunac¢ podczas
badania. Dzieki temu badaniu mozna zapobiec chorobie, zanim sie rozwinie. W zaleznosci od wskazan medycznych badanie moze by¢ przeprowadzone w znieczuleniu miejscowym
lub znieczuleniu ogdlnym.

Do kolonoskopii nalezy sie przygotowac - zapytaj o to wczesniej w poradni.
Skorzystaj, jesli:
© nie masz objawéw sugerujacych nowotwor jelita grubego

© nie miate$ kolonoskopii w ciggu ostatnich 10 lat

© spetniasz kryterium wiekowe:

o 50-65 lat

o 40-49 lat - jesli Twoj krewny pierwszego stopnia miat diagnoze nowotworu jelita grubego.

Zobacz mape programow profilaktycznych. Wejdz w wyszukiwarke badan przesiewowych.

Na badanie w ramach programu profilaktyki raka piersi i raka szyjki macicy mozesz uméwic sie poprzez Internetowe Konto Pacjenta dostepne na stronie pacjent.gov.pl lub za pomocg
aplikacji mobilnej mojelKP (sekcja ,Plan leczenia”).

Badania dla 0s6b o zwigkszonym ryzyku zachorowania

Jedli w Twojej najblizszej rodzinie (krewni | ill stopnia), wystepowaty przypadki zachorowar na nowotwory, mozesz mie¢ uwarunkowania genetyczne, ktére zwiekszaja ryzyko
zachorowania. W takiej sytuacji przystuguja Ci dodatkowe badania i konsultacje genetyczne w ramach programoéw opieki nad rodzinami wysokiego, dziedzicznie uwarunkowanego
ryzyka zachorowania na raka piersi lub raka jajnika lub raka jelita grubego lub raka btony $luzowej trzonu macicy. Najpierw skonsultuj sie z lekarzem podstawowej opieki zdrowotnej
(POZ).

0d 2026 roku wszystkie placéwki, ktére majg umowy z NFZ na konsultacje kardiologiczne, mammografie czy cytologie, beda miaty obowigzek zgtasza¢ swoje wolne terminy
centralnej e-
do systemu. Przeczytaj wiecej o rejestracji

Przeczytaj takze


https://onkologia.pacjent.gov.pl/pl/profilaktyka/mapa-programow-profilaktycznych
https://pacjent.gov.pl/e-rejestracja

0 onkologii dla kazdego Skorzystaj z mammografii szybko i wygodnie

Choroby nowotworowe obecnie nazywane sg cywilizacyjnymi. Az 90-95% Masz prawo do bezptatnej mammografii? Znajdz miejsce i termin, ktére Ci
nowotworéw wynika ze stylu zycia. Duzy wptyw na czestos¢ ich wystepowania majg odpowiadajg. Okoto 80 tysiecy wolnych terminéw jest dostepnych juz po kilku
miedzy innymi: brak aktywnosci fizycznej, uzywki, stres, kliknigciach myszka - poprzez centralng e-rejestracje

zanieczyszczenie srodowiska

Nowotwory nie lubig profilaktyki

Badania profilaktyczne mogg uchroni¢ przed rozwojem wielu choréb. Im wczesniej
dowiesz sie o niepokojgcych zmianach, tym wieksza jest szansa na
wyleczenie nowotworu
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