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Mozna zmniejszyc ryzyko zachorowania na
nowotwory?

Ryzyko zachorowania na nowotwory mozna zmniejszy¢ nawet o polowe, trzeba tylko
wykonywa¢ odpowiednie badania i przestrzega¢ korzystnego dla zdrowia stylu zycia -
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przekonuje prezes Polskiej Unii Onkologii przekonuje dr Janusz Meder. W Polsce i na
swiecie stale zwieksza sie zachorowalnos¢ na nowotwory.

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO), na $wiecie liczba zachorowan na nowotwory
zwiekszy sie z 14,1 min w 2018 r. do 21,7 mln w 2030 r. W tym samym okresie liczba zgonow
onkologicznych wzrosnie z 8,8 mIn do 13,1 mIn. W Polsce zachorowalnos¢ nowotwory zwiekszy sie
z obecnych 165 tys. do okoto 180 tys. w 2025 r.

Najbardziej bedzie wrasta¢ zachorowalnos$¢ na raka jelita grubego, raka prostaty u mezczyzn oraz
raka piersi u kobiet. Jednym z gléwnych tego powodow jest niekorzystny styl zycia, przede
wszystkim palenie tytoniu oraz niewlasciwa dieta, mata aktywnosc¢ fizyczna i narastajgca otyltosc.

»Z powodu palenia papieroséw co roku na swiecie umiera 6 mln ludzi i dodatkowo 600 tys. biernych
palaczy - méwi dr Janusz Meder. - Wszystko, co jemy, pijemy, czym oddychamy zawiera coraz
wieksza liczbe zwiazkéw rakotwdrczych. Diuga ekspozycja na szkodliwe dla zdrowia czynniki musi
sie skonczy¢ przewlektymi chorobami cywilizacyjnymi, na pierwszym miejscu - nowotworami".
Szacuje sie, ze obecnie na swiecie z powodu zanieczyszczenia atmosfery rocznie umiera 6,5 mln
ludzi, a w Polsce ponad 50 tys.

Specjalista podkresla, ze mimo wielu zagrozen zwiekszajacych ryzyko zachorowania na nowotwory,
na wiele z nich mamy jednak wptyw. ,W ostatnich dekadach, dzieki intensywnym kampaniom
medialnym, odnotowano w Polsce znaczny spadek palenia tytoniu, zwlaszcza wsrod mezczyzn.
Natomiast od okoto 7 lat gtéwna przyczyna zgonéw z powodu nowotworow wsrod kobiet nie jest juz
rak piersi, a rak ptuca. Niestety, jednoczesnie liczba zachorowan na raka piersi u kobiet w naszym
kraju, podobnie jak w catej Europie wciaz wzrasta. Dlaczego? Kobiety zaczynaja rodzi¢ dzieci
w coraz pozniejszym wieku, czesto tylko jedno czy dwoje, karmia je piersia coraz krocej i przyjmuja
coraz wiecej hormondw w ramach antykoncepcji, a potem hormonoterapii zastepczej” - wyjasnia.

Co zatem nalezy zmieni¢, ze by zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na raka? ,Zdrowie jest w naszych
rekach. Zachecam, by stosowac zasady Kodeksu Walki z Rakiem. W ten spos6b mozna zmniejszy¢
ryzyko wielu choréb cywilizacyjnych, a raka - nawet o pieédziesiat procent” - podkresla dr Meder.

Europejski Kodeks Walki z Rakiem wymienia dziesie¢ najwazniejszych czynnikéw ryzyka chordb
nowotworowych. Na pierwszych trzech miejscach wymieniana jest aktywnos¢ fizyczna, unikanie
strasow, co ma polegac np. na rezygnacji z ,wyscigu szczuréw”, oraz zerwanie z natogiem palenia
tytoniu. Nalezy tez ograniczy¢ picie alkoholu, unika¢ nadwagi i otytosci, opala¢ sie z umiarem
(stosujac krewmy z filtrami ochronnymi i nie korzystajac z solarium).

Poza tym warto - czytamy w Kodeksie - zaszczepi¢ sie przeciwko wirusowemu zapaleniu watroby
typu B (grozi rakiem watroby), a w przypadku kobiet réwniez przeciwko wirusowi brodawczaka
ludzkiego (HPV), przyczyniajacy sie do rozwoju raka szyjki macicy. Warto tez unika¢ przypadkowych
kontaktdéw seksualnych (groza réznego typu infekcjami), nalezy tez wyleczy¢ wszystkie przewlekle
stany zapalne w organizmie (moga zapoczatkowac raka) oraz przebadac¢ sie genetycznie, jesli
w rodzinie wykryto choroby nowotworowe.

Dr Meder doradza, zeby raz w roku wykona¢ podstawowe badania diagnostyczne, takie jak
morfologia krwi z rozmazem, OB, ogdlne badanie moczu, poziom glukozy i enzyméw watrobowych
oraz u palaczy papierosow RTG klatki piersiowej (w dwoch projekcjach: tyl/przod oraz bocznej, bo
w projekcji przod/tyt sylwetka serca przystania ewentualne zmiany nowotworowe).

~Wazny jest tez przeglad stomatologiczny, bo przy tej okazji mozna rozpozna¢ m.in. choroby



nowotworowe jamy ustnej, a takze - po zastosowaniu odpowiedniego leczenia - w wielu przypadkach
zapobiec innym chorobom, takim jak uszkodzeniu serca, stawdéw i nerek oraz infekcjom ptuc” -
podkresla.

Nalezy tez poddawac sie badaniom przesiewowym, ktére moga zapobiec rozwojowi raka lub wykry¢
je w poczatkowym stadium, kiedy sa najwieksze szanse na wyleczenie. Chodzi o cytologie (pozwala
wczesnie wykry¢ raka szyjki macicy), mammografie (rak piersi) i kolonoskopie (rak jelita grubego).

»Zachecam takze wszystkich do wykazywania czujnosci onkologicznej i do przestrzegania tzw. zlotej
zasady 2-3 tygodni, ktérej tres¢ zawarta jest w jednym zdaniu: jezeli objawy i dolegliwosci, ktorych
do tej pory nie bylo nie sa zlikwidowane i catkowicie wyleczone prostym leczeniem objawowym
przeciwbdlowym, przeciwzapalnym czy przeciwgoraczkowym w okresie dwoch - maksymalnie trzech
tygodni - nalezy p6js¢ do lekarza i poddac sie wnikliwej diagnozie celem wykluczenia nowotworu.
Pamietajmy, ze im wczesniej wykryty nowotwdr, tym wieksze szanse na catkowite wyleczenie” -
przypomina dr Meder.

Zrédto: pap.pl
https://laboratoria.net/aktualnosci/29339.html

01-06-2026

Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w
zlosci to wazny sygnatl

Sam czas spedzony przed ekranem nie jest najlepsza miara ryzyka.

01-06-2026

Uniwersytet Wroctawski, PAP i Fundacja PAP
podpisaly umowe

Dotyczy dziatan komunikacyjnych, edukacyjnych oraz popularyzatorskich.
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10 polskich zespolow w zawodach Shell
Eco-marathon Poland 2026

Miedzy 24 a 28 czerwca zmierza sie z ponad 150 ekipami z 28 krajéw.
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Prawie 1,2 mld ludzi na Swiecie cierpi na
zaburzenia psychiczne

W 2023 r. z tego powodu cierpiato prawie 1,2 mld ludzi na swiecie.
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AGH uruchomila laboratorium

Ze zrodlem promieniowania RTG doréwnujgcym synchrotrono.
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UE Katowice i S'lgski Uniwersytet Medyczny
uruchamiaja nowe Kierunki

Uczelnie zapowiedziaty rozwoj ksztalcenia praktycznego i cyfrowego.
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W poniedzialek rozpocznie sie rekrutacia na
Uniwersvtet Jaqgiellonski

Najstarsza uczelnia w kraju ma w ofercie 13 nowych kierunkéw studiow.
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3 proc. PKB na nauke to nie jest radykalny
postulat

To nie jest radykalny cel, ale uniwersalny postulat, ktéry bardzo by Polsce pomdgt.

Informacje dnia: Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet
Wroctawski, PAP i Fundacja PAP podpisaty umowe 10 polskich zespoléw w zawodach Shell
Eco-marathon Poland 2026 Prawie 1,2 mld ludzi na Swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH
uruchomita laboratorium UE Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny uruchamiaja nowe kierunki
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Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet Wroctawski, PAP i
Fundacja PAP podpisaly umowe 10 polskich zespotow w zawodach Shell Eco-marathon Poland 2026
Prawie 1,2 mld ludzi na swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH uruchomita laboratorium UE
Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny uruchamiaja nowe kierunki Gwaltowne przerwanie gry
komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet Wroctawski, PAP i Fundacja PAP podpisaly
umowe 10 polskich zespotéw w zawodach Shell Eco-marathon Poland 2026 Prawie 1,2 mld ludzi na
$wiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH uruchomita laboratorium UE Katowice i Slaski
Uniwersytet Medyczny uruchamiajg nowe kierunki
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