
23 czerwca – Ogólnopolski Dzień Świadomości Raka 

Prostaty. Wiedza to Twoja najlepsza tarcza 

23 czerwca, w Dniu Ojca, obchodzimy Ogólnopolski Dzień Świadomości Raka 

Prostaty. To dzień, w którym szczególnie mocno przypominamy wszystkim 

mężczyznom – ale też ich bliskim – jak ważna jest profilaktyka i regularna troska o 

zdrowie. Rak prostaty to jeden z najczęstszych nowotworów złośliwych u mężczyzn – 

w Polsce stanowi trzecią pod względem częstości przyczynę zgonów nowotworowych 

w populacji męskiej. Co roku diagnozuje się go u około 18 tysięcy Polaków, a umiera 

z jego powodu około 5,5 tysiąca mężczyzn. To oznacza, że co trzeci zgon 

onkologiczny wśród mężczyzn ma związek z tym nowotworem. 

Dlaczego jest tak podstępny? 

Rak prostaty przez długi czas rozwija się całkowicie bezobjawowo. Może rosnąć 

powoli przez wiele lat, nie dając żadnych sygnałów ostrzegawczych. Gdy pojawiają się 

pierwsze dolegliwości – takie jak problemy z oddawaniem moczu, częste wstawanie w 

nocy czy ból w okolicy krocza – choroba często jest już w zaawansowanym stadium. 

Dlatego właśnie badania profilaktyczne to absolutny fundament walki z tą 

chorobą. 

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

Czynniki ryzyka, które zwiększają prawdopodobieństwo zachorowania, to przede 

wszystkim: 

• wiek – ryzyko rośnie po 50. roku życia, 

• obciążenia genetyczne – jeśli w najbliższej rodzinie (ojciec, brat) występował 

rak prostaty, 

• otyłość i siedzący tryb życia, 

• dieta bogata w mięso i tłuszcze zwierzęce, a uboga w warzywa, 

• nadmierne spożycie alkoholu (zwłaszcza wysokoprocentowego) oraz 

ostrych przypraw, 

• przewlekłe stany zapalne dróg moczowych i choroby weneryczne, 

• stres i napięcia nerwowe. 

Badania, które ratują życie – nic trudnego, a tak wiele zyskujesz! 

Podstawowym badaniem przesiewowym jest oznaczenie poziomu PSA (antygenu 

swoistego dla prostaty) – to proste badanie krwi, które może wykryć niepokojące 

zmiany na długo przed pojawieniem się objawów. Może je zlecić każdy lekarz 

podstawowej opieki zdrowotnej (lekarz rodzinny). Do tego dochodzi badanie 

palpacyjne gruczołu krokowego oraz, w razie potrzeby, biopsja. 



Zalecenia dla każdego mężczyzny: 

• po 50. roku życia – raz w roku wizyta kontrolna u urologa i badanie PSA, 

• po 40. roku życia – jeśli w rodzinie (ojciec, brat) występował rak prostaty, 

• natychmiast – jeśli pojawią się jakiekolwiek niepokojące objawy ze strony 

układu moczowego. 

Aktywność fizyczna jako lekarstwo 

Nauka dostarcza też optymistycznych danych. Amerykańskie badania pokazują, 

że regularny, szybki spacer (minimum 4 godziny tygodniowo w tempie 5 km/h 

lub więcej) może zmniejszyć ryzyko nawrotu raka i zgonu nawet o 40 procent. 

To dowód na to, że prosta, codzienna aktywność staje się skuteczną i niedrogą formą 

wsparcia leczenia i profilaktyki. 

Nie zwlekaj – to nie oznaka słabości, to odpowiedzialność 

Niestety, wielu mężczyzn odkłada wizytę u urologa – z powodu skrępowania, braku 

wiedzy lub po prostu z obawy przed diagnozą. Tymczasem wczesne wykrycie raka 

prostaty daje realną szansę na całkowite wyleczenie. Im wcześniej choroba 

zostanie zdiagnozowana, tym większe szanse na skuteczne i radykalne leczenie. 

W tym dniu – i przez cały rok – zachęcamy wszystkich mężczyzn, by potraktowali 

wizytę u urologa jak najbardziej naturalną i oczywistą sprawę. To nie oznaka słabości 

– to oznaka odpowiedzialności za własne życie i za swoich bliskich. 
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