23 czerwca - Ogélnopolski Dzien Swiadomosci Raka
Prostaty. Wiedza to Twoja najlepsza tarcza

23 czerwca, w Dniu Ojca, obchodzimy Ogélnopolski Dzien Swiadomosci Raka
Prostaty. To dzien, w ktorym szczegdlnie mocno przypominamy wszystkim
mezczyznom — ale tez ich bliskim — jak wazna jest profilaktyka i regularna troska o
zdrowie. Rak prostaty to jeden z najczestszych nowotwordw ztosliwych u mezczyzn —
w Polsce stanowi trzecig pod wzgledem czestosci przyczyne zgonéw nowotworowych
w populacji meskiej. Co roku diagnozuje sie go u okoto 18 tysiecy Polakéw, a umiera
z jego powodu okoto 5,5 tysiaca mezczyzn. To oznacza, ze co trzeci zgon
onkologiczny wsréd mezczyzn ma zwiazek z tym nowotworem.

Dlaczego jest tak podstepny?

Rak prostaty przez dtugi czas rozwija sie catkowicie bezobjawowo. Moze rosnac
powoli przez wiele lat, nie dajac zadnych sygnatow ostrzegawczych. Gdy pojawiaja sie
pierwsze dolegliwosci — takie jak problemy z oddawaniem moczu, czeste wstawanie w
nocy czy bol w okolicy krocza — choroba czesto jest juz w zaawansowanym stadium.
Dlatego wiasnie badania profilaktyczne to absolutny fundament walki z ta
choroba.

Co nauka mowi o profilaktyce? Kto jest w grupie ryzyka?

Czynniki ryzyka, ktore zwiekszaja prawdopodobienstwo zachorowania, to przede
wszystkim:

o wiek - ryzyko rosnie po 50. roku zycia,

« obciazenia genetyczne - jesli w najblizszej rodzinie (ojciec, brat) wystepowat
rak prostaty,

« otylosc i siedzacy tryb zycia,

« dieta bogata w mieso i tluszcze zwierzece, a uboga w warzywa,

« nadmierne spozycie alkoholu (zwtaszcza wysokoprocentowego) oraz
ostrych przypraw,

o przewlekte stany zapalne drog moczowych i choroby weneryczne,

« stres i napiecia nerwowe.

Badania, ktére ratuja zycie - nic trudnego, a tak wiele zyskujesz!

Podstawowym badaniem przesiewowym jest oznaczenie poziomu PSA (antygenu
swoistego dla prostaty) — to proste badanie krwi, ktore moze wykry¢ niepokojace
zmiany na dtugo przed pojawieniem sie objawow. Moze je zleci¢ kazdy lekarz
podstawowej opieki zdrowotnej (lekarz rodzinny). Do tego dochodzi badanie
palpacyjne gruczotu krokowego oraz, w razie potrzeby, biopsja.



Zalecenia dla kazdego mezczyzny:

e po 50. roku zycia — raz w roku wizyta kontrolna u urologa i badanie PSA,

e po 40. roku zycia — jesli w rodzinie (ojciec, brat) wystepowat rak prostaty,

o natychmiast — jesli pojawia sie jakiekolwiek niepokojace objawy ze strony
uktadu moczowego.

Aktywnos¢ fizyczna jako lekarstwo

Nauka dostarcza tez optymistycznych danych. Amerykanskie badania pokazuja,

ze regularny, szybki spacer (minimum 4 godziny tygodniowo w tempie 5 km/h
lub wiecej) moze zmniejszy¢ ryzyko nawrotu raka i zgonu nawet o 40 procent.
To dowdd na to, ze prosta, codzienna aktywnos¢ staje sie skuteczng i niedroga forma
wsparcia leczenia i profilaktyki.

Nie zwlekaj - to nie oznaka stabosci, to odpowiedzialnos¢

Niestety, wielu mezczyzn odktada wizyte u urologa — z powodu skrepowania, braku
wiedzy lub po prostu z obawy przed diagnoza. Tymczasem wczesne wykrycie raka
prostaty daje realna szanse na catkowite wyleczenie. Im wczesniej choroba
zostanie zdiagnozowana, tym wieksze szanse na skuteczne i radykalne leczenie.

W tym dniu — i przez caty rok — zachecamy wszystkich mezczyzn, by potraktowali
wizyte u urologa jak najbardziej naturalng i oczywistg sprawe. To nie oznaka stabosci
- to oznaka odpowiedzialnosci za wtasne zycie i za swoich bliskich.
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