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Nawet 30-40 proc. nowotworow mozna
uniknac
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; Rak najczesciej diagnozowany jest u osoéb
w srednim i starszym w1eku ]ednak zmiany w komdrkach, ktore prowadza do nowotworu

pojawiaja sie znacznie wczesniej. Lekarze podkreslaja, ze juz w mlodosci mozna mie¢ wplyw
na to, czy i w jakim kierunku dana choroba sie rozwinie. Polowy zachorowan na nowotwory
mozna uniknac¢ dzieki stosowaniu sie do wskazowek zawartych w , Europejskim kodeksie
walki z rakiem”. Przede wszystkim trzeba postawic¢ na zdrowy styl zycia, zbilansowana diete,
aktywnosc¢ fizyczna i regularne badania.

Na raka moze zachorowac kazdy, a ryzyko dodatkowo zwiekszaja nie tylko obcigzenia genetyczne,
lecz takze niewtasciwy styl zycia.

- Od 30 do 40 proc. nowotworéw mozna by uniknqc, gdyby ludzie chcieli zmieni¢ swoje zte nawyki
i przyzwyczajenia. Gdyby zdecydowali sie zmieni¢ swaj tryb zycia, inaczej sie odzywiali, byli stale
aktywni fizycznie, walczyli z otytosciq. Juz od matego uczy sie dzieci, Zeby nie unikaly zaje¢
wychowania fizycznego, zeby dieta byla bogata w warzywa, owoce, zeby jes¢ mniej czerwonego
miesa, unika¢ cukru, soli i fast foodow - mowi agencji informacyjnej Newseria Lifestyle dr Janusz
Meder, prezes Polskiej Unii Onkologii.

Zdrowy styl zycia to jedno. Wazne jest takze regularne wykonywanie odpowiednich badan
profilaktycznych. Lekarze przestrzegaja, by nie bagatelizowa¢ nawet najdrobniejszych objawdow.
W momencie, kiedy dzieje sie cos niepokojacego, natychmiast trzeba skonsultowac sie ze specjalista.

- Nasz organizm daje jasne sygnaty, ktore tatwo jest spostrzec. Jesli podczas mycia zauwazamy jakis
guzek, ktérego do tej pory nie bylto, czy kobieta w piersi, czy mezczyzna, myjqc sie, widzi nagle, ze
jego jadro sie powiekszylto, kiedy pewne znamiona zaczynajq wykazywac aktywnos¢, zmieniajq swoj
ksztatt i barwe, szczegdlnie na ciemnq, kiedy krew wystepuje w naturalnych wydzielinach cztowieka,
czy przy odkrztuszaniu, czy w stolcu, czy w moczu - to wszystko moze by¢ pewnym sygnatem, ale
nie popadajmy w panike, to nie musi by¢ nowotwor - ttumaczy dr Janusz Meder.

Lekarze zachecaja do stosowania ztotej zasady 2-3 tygodni.

- Jezeli dolegliwosci i objawy nie ulegajg zmniejszeniu, wycofaniu sie pod wptywem leczenia
przeciwzapalnego, objawowego czy zastosowania jednego antybiotyku, to wpierw nalezy rozpoznac,
czy to nie jest nowotwor, a potem zajmowac sie diagnozowaniem innych choréb. Nie wolno
przegapic tego momentu, kiedy wczesne objawy mogq sugerowac, ze trzeba poszerzyc diagnostyke -
wyjasnia dr Janusz Meder.

Wszystkie nowotwory powstaja wskutek mutacji, czyli zmian DNA w komodrkach ciata. Komorki
rozrastaja sie w niekontrolowany sposob, powodujac guzy, ktéore moga sie rozsia¢ do réznych
organow.

- Dzieki bezptatnemu dostepowi do badan takich jak mammografia, cytologia czy kolonoskopia,



mozna wczesnie wykry¢ nowotwor, a nawet stan przedrakowy. Warto tez raz w roku robi¢ sobie
morfologie krwi, przynajmniej raz na dwa lata USG catej jamy brzusznej czy ewentualnie miejsc,
gdzie mogq sie powieksza¢ wezty chtonne, czyli na szyi, pod pachami i w pachwinach. Proste badanie,
stosunkowo mato kosztowne i przede wszystkim nieinwazyjne i nieszkodzqce naszemu zdrowiu -
moéwi dr Janusz Meder.

Z danych epidemiologicznych wynika, ze w przeciagu najblizszych 15 lat na Swiecie nastapi
podwojenie liczby nowych zachorowan na nowotwory. Obecnie rak jest przyczyna zgonu co piatego
Polaka, dlatego tak niezbedna jest prewencja, profilaktyka i edukacja.

- Warto wejs¢ na strone internetowq ,Europejskiego kodeksu walki z rakiem”. Tam jest 12 punktow,
ktore pokazujq, co dla siebie mozemy zrobic¢, Zeby zmniejszy¢ prawdopodobieristwo zachorowania na
nowotwory. Okazuje sie, Ze to sq bardzo proste mechanizmy, tylko musimy sami chcie¢ zastosowac
sie do tych przykazan. Potem jest mniej dramatéw, mniej problemow, unikamy sytuacji, w ktérych
nie moZzemy miec zastosowanego leczenia ratujgcego nasze zycie - méwi dr Janusz Meder.

Dr Janusz Meder podkresla, ze 70 proc. pacjentéw zglasza sie do lekarza dopiero w zaawansowanym
stadium nowotworowym. W takiej sytuacji czesto na leczenie jest juz za pdzno.

Zrédto: www.newseria.pl
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Najlepszy studencki projekt robotyczny
zostanie sfinansowany

Studenci z Rzeszowa maja szanse na zrealizowanie pomyst.
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Siec¢, ktora odpowiada za chorobe Parkinsona

Sie¢ mézgowa SCAN, ktéra taczy myslenie z ruchem,.
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Smartfon szkodzi rozwojowi dziecka

Psycholog w Dniu Bezpiecznego Internetu.

11-02-2026

Polscy naukowcy opisali najmniejsze znane
genomy bakteryjne

Poinformowali badacze na tamach , Nature Communications”.
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Jak nauke przetwarzac na biznes?

Pracami Rady pokieruje minister finansoéw i gospodarki Andrzej Domanski.
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Ciaza i urlopv dla rodzicow a grant
badawcze

Instytucje ttumacza zasady przedtuzania uméw.

ot .
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Nadcisnienie biatego fartucha

Im dziecko mtodsze, tym czesciej zdarza sie u niego ono.

11-02-2026

W ojca na zdrowie dziecka jest wieksz
niz podejrzewano

Wynika z najnowszych badan publikowanych przez , Health Psychology”.
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