Eg pacjent.gov.pl

Dzien Kobiet. Najlepszy prezent?
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W przypadku choréb nowotworowych ta decyzja ma ogromne znaczenie. Wbrew powszechnemu
przekonaniu rak nie jest wytgcznie kwestig losu czy gendéw. Nauka pokazuje, ze wiele nowotworéw
mozna skutecznie zapobiegad. Szacuje sie, ze nawet okoto potowy zachorowah ma zwigzek z
czynnikami stylu zycia i Srodowiska.

To oznacza, ze nasze codzienne wybory - czesto bardzo proste - mogg wptywac na ryzyko choroby.

Witasnie o tym przypomina Europejski Kodeks Walki z Rakiem - zestaw zalecen opracowany przez

ekspertéw zdrowia publicznego z catej Europy. W 2026 roku opublikowano jego nowg, pigta edycje.
Zawiera ona 14 wskazéwek, ktére pokazuja, jak w praktyce zmniejszy¢ ryzyko

nowotwordw. Najwazniejsze jest to, ze nie sg to rady zarezerwowane dla lekarzy czy specjalistow. To
wskazéwki dla kazdego z nas.

Rak zaczyna sie duzo wczesniej

Nowotwory rzadko pojawiaja sie nagle. Najczesciej rozwijaja sie powoli, przez wiele lat.
Dlatego tak wazna jest profilaktyka pierwotna - czyli dziatania, ktére zmniejszaja ryzyko
choroby zanim jeszcze sie pojawi.

Jednym z najwazniejszych czynnikéw ryzyka jest palenie tytoniu. To wcigz gtéwna przyczyna wielu
nowotwordw, w tym raka ptuca, ktéry pozostaje jednym z najczestszych nowotwordéw na Swiecie. Jezeli
palisz tyton lub korzystasz z urzgdzen dostarczajgcych nikotyne zadzwoh do Telefonicznej Poradni

Pomocy Palacym (801 108 108) lub wejdzZ na strone Jak rzuci¢ palenie. Uzyskasz tam bezptatng

profesjonalng pomoc.

Drugim waznym czynnikiem jest nadwaga i otytos¢. Coraz wiecej badah pokazuje, ze nadmierna
masa ciata zwieksza ryzyko wielu nowotworéw, m.in. raka piersi, jelita grubego czy trzonu macicy.

Dlatego Europejski Kodeks Walki z Rakiem podkresla znaczenie aktywnosci fizycznej. Nie musi to by¢
intensywny trening. Wystarczy regularny ruch - spacer, jazda na rowerze, szybki marsz.

Réwnie wazna jest dieta. W praktyce oznacza to wiecej produktéw roslinnych - warzyw, owocéw,
petnoziarnistych zbéz - i mniej zywnosci wysoko przetworzone;.

| jeszcze jedna rzecz, o ktérej wcigz méwi sie zbyt rzadko: alkohol réwniez zwieksza ryzyko
nowotwordéw. W kontekscie raka nie istnieje bezpieczna ilo$¢ alkoholu - im mniej go pijemy, tym lepiej.
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Szczepienia, ktdre zapobiegajg nowotworom

Jednym z najwiekszych osiggnie¢ wspdtczesnej medycyny jest fakt, ze niektérym nowotworom mozna
zapobiegad dzieki szczepieniom. Najlepszym przyktadem jest szczepienie przeciw wirusowi HPV
(wirusa brodawczaka ludzkiego). Wirus ten odpowiada za prawie wszystkie przypadki raka szyjki macicy,

a takze za czes¢ nowotwordédw gardta, odbytu czy narzadéw ptciowych. Szczepienie przeciw HPV

pozwala zapobiec wiekszosci tych zachorowan.

Najwiekszg skutecznos¢ szczepienie przeciw wirusowi HPV osigga wtedy, gdy podaje sie je przed
rozpoczeciem zycia seksualnego, dlatego programy szczepien sa kierowane gtéwnie do dzieci i
mtodziezy. W tym wieku organizm wytwarza bardzo silng odpowiedZ immunologiczna, a szczepionka
chroni przed typami wirusa odpowiedzialnymi za wiekszos$¢ przypadkéw raka szyjki macicy oraz czes¢
innych nowotworéw. Warto jednak podkresli¢, ze szczepienie moze by¢ korzystne takze dla dorostych
kobiet. Nawet jesli kto$ miat juz kontakt z HPV - co jest bardzo czeste - szczepionka nadal moze chroni¢
przed innymi typami wirusa oraz zmniejszac ryzyko ponownego zakazenia. Nie jest to wiec dziatanie ,za
p6zno”, lecz element nowoczesnej profilaktyki. Dlatego wiele towarzystw naukowych podkresla,

ze szczepienie przeciw HPV warto rozwazy¢ réwniez w dorostosci, najlepiej po konsultacji z lekarzem.

W krajach, ktére wprowadzity szczepienia wczesniej, obserwuje sie juz wyrazny spadek liczby zmian
przedrakowych i zachorowan na raka szyjki macicy. To pokazuje, ze profilaktyka naprawde dziata.

Badania, ktére ratujg zycie

Drugim filarem walki z rakiem jest profilaktyka wtérna, czyli wczesne wykrywanie choroby. Wiele
nowotworéw mozna dzi$ wykry¢ na bardzo wczesnym etapie, kiedy leczenie jest znacznie
skuteczniejsze.

Dla kobiet szczegdlnie wazne sa trzy badania:

¢ test HPV HR z genotypowaniem, ktéry wykrywa DNA lub RNA wirusa brodawczaka ludzkiego
(HPV) o wysokim ryzyku onkogennym w wymazie z szyjki macicy, to nowy schemat badan dla
kobiet w wieku od 25 do 64 lat, wykonywany jest co 5 lat, jesli wynik testu HPV HR jest dodatni (+),
z tego samego pobranego materiatu wykonuje sie dodatkowo cytologie na podtozu ptynnym (LBC)

e mammografia w kierunku raka piersi dla kobiet w wieku od 45 do 75 lat, wykonywana co 2
lata

e kolonoskopia w kierunku raka jelita grubego dla kobiet i mezczyzn w wieku od 50 do 65 lat,
wykonywana raz na 10 lat

Te badania moga wykry¢ chorobe zanim pojawia sie objawy, a czasem nawet zapobiec jej rozwojowi.
Mimo to wiele os6b wcigz ich nie wykonuje. Czesto odktadamy je na pdzniej, bo jestesmy zajeci,
zmeczeni albo po prostu sie boimy. Paradoks polega na tym, ze profilaktyka dziata najlepiej wtasnie
wtedy, gdy czujemy sie zdrowi.

Kobiety czesto zapominajg o sobie

Z badan spotecznych wynika, ze kobiety czesto stawiajg zdrowie innych przed wtasnym. Dbaja o dzieci,
partnerdw, rodzicéw, organizujg zycie rodzinne, pracujg zawodowo. W tym wszystkim tatwo zapomnied
o sobie. Dzien Kobiet moze by¢ dobrym momentem, zeby to zmieni¢.

Moze to by¢ zapisanie sie na zalegte badanie.

Spacer zamiast kolejnego wieczoru przy komputerze.
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Rozmowa z dzieckiem o szczepieniu przeciw HPV.
Decyzja o rzuceniu palenia.

Nie chodzi o wielka rewolucje. W profilaktyce najwazniejsza jest regularnos¢ i konsekwencja matych
decyzji.

Zdrowie to najpiekniejszy prezent

Nowotwory wcigz budzg strach - i trudno sie temu dziwic¢. Ale wiedza, ktérg dysponujemy dzis, daje
nam réwniez ogromng przewage. Wiemy coraz wiecej o czynnikach ryzyka. Wiemy, jak im
przeciwdziataé. Wiemy tez, ze profilaktyka naprawde dziata. Dlatego w tym roku w Dniu Kobiet warto
pomyslec o prezencie, ktdry ma najwiekszg wartos¢. Nie musi by¢ zapakowany w ozdobny papier. Moze
nim by¢ decyzja, zeby zadbac o swoje zdrowie - dzis, nie kiedys. Bo zdrowie to prezent, ktéry zostaje z
nami na lata.

Przeczytaj tez

Kobieta w centrum uwagi. Zdrowie na Szczepienie, ktére chroni przed rakiem
klik
Zaszczep dziecko przeciw wirusowi

Sprawdz, jak uméwisz sie online na brodawczaka ludzkiego (HPV). Od 1 wrzesnia w
mammografie i cytologie, korzystajac z kazdej przychodni POZ mozesz bezptatnie
centralnej e-rejestracji zaszczepic przeciw HPV dziecko, ktére

skonczyto 9 lat, a nie skohczyto 14 lat

Nie ma zdrowych papierosow

Z powodu palenia papieroséw co roku umiera
na Swiecie ponad 8 milionéw ludzi. Szkodliwe
sg nie tylko te tradycyjne, ale réwniez
jednorazowe e-papierosy
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