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Profilaktyka i promocja zdrowia. Zdrowa niedziela
(44)

Zréb C.0.5. dla zdrowia. Najczestsze nowotwory u kobiet i jak im zapobiegaé. W jaki sposéb mozemy zapobiega¢
najpopularniejszym typom nowotworéw wsrdd kobiet?Ten temat jest dzi$ dominujacy w naszym niedzielnym cyklu o
profilaktyce zdrowotne;j.

Nowotwory ztosliwe to jedno z najpowazniejszych wyzwan XXI wieku, ktére dotyka ludzi na catym Swiecie. Nie inaczej
jest w Polsce. To nie tylko wielki test dla ochrony zdrowia, lecz takze dla catej gospodarki i spoteczenstwa. Z
ostatniego raportu opublikowanego przez Krajowy Rejestr Nowotwordw i Narodowy Instytut Onkologii im. Marii
Sktodowskiej Curie w 2022 roku (,Nowotwory Ztosliwe w Polsce w 2020 roku”) wynika, ze w 2020 roku w Polsce
zachorowato na rézne typy nowotwordw ponad 141 tysiecy oséb. Trzeba mie¢ na uwadze, ze ten obraz moze nie by¢
petny w zwigzku z pandemig COVID-19, bowiem obostrzenia pandemiczne powodowaty czesto odsuniecie diagnozy w
czasie.

Trzeba dziatac!

Jak w kontekscie powyzszych statystyk prezentuje sie sytuacja Polek? Obserwuje sie coraz wiecej zachorowan wsrod
mtodych kobiet i kobiet w srednim wieku. Zgodnie z danymi przytoczonego powyzej raportu najwiecej nowotworéw
ztosdliwych wystepuje w grupie wiekowej 50-74 lat - podczas gdy wsréd mezczyzn jest to 55-79 lat.

Najwiecej zachorowan dotyczy raka piersi, stanowia az 23,8% ,kobiecych” nowotworéw. Na drugim miejscu sa
przypadki raka ptuc i stanowig 9,9% wszystkich zachorowan. Uswiadomienie czynnikéw ryzyka - na przyktad
ograniczenie palenia papieroséw - mogtoby odwrécic¢ te tendencje. Dlatego potrzebna sa pilne dziatania w ramach
zmiany $Swiadomosci i nawykdéw wsréd Polek.

3 najczestsze typy nowotworéow wsrod polskich kobiet

1. Nowotwor piersi (23,8% wszystkich zachorowan w 2020 roku) - to najczestszy nowotwor ztosliwy wystepujacy
wsroéd mieszkanek krajéw wysoko cywilizowanych. Chorujg przede wszystkim kobiety w wieku 55-65 lat. Przyczyny
nie sg do konca jasne, ale ryzyko wystapienia jest powigzane z czynnikami genetycznymi oraz hormonalnymi. Ryzyko
zachorowania zwieksza sie réwniez przez niezdrowy styl zycia, a wysoka umieralnos¢ - takze posréd mtodszych kobiet
- jest niewatpliwe spowodowana niskg zgtaszalnoscig na badania profilaktyczne. Dlatego tak wazna jest profilaktyka

ak zapobiega¢? Wiek stanowi bardzo istotny czynnik ryzyka w przypadku nowotwordw piersi. Ok. 80% przypadkow
wystepuje po 50. roku zycia. W poczatkowym stadium nowotwdr nie daje zadnych objawéw. W tym kontekscie tak
wazne sg regularne badania. Chodzi o to, aby wykry¢ chorobe jak najszybciej, gdy rak nie zdazy sie rozwing¢. W
ramach wczesnego wykrywania kobiety powinny wykonywa¢ badania USG piersi oraz mammografie. To drugie
badanie w Polsce mozna wykona¢ bezptatnie i jest ono przeznaczone dla kobiet pomiedzy 50 a 69 rokiem zycia. Nie
do przecenienia jest takze samobadanie piersi - szczegélnie w sytuacji mtodych kobiet, ktére nie s jeszcze w grupie
ryzyka. Dlatego samobadanie warto rozpoczac¢ juz od 20. roku zycia.

W ramach profilaktyki, nalezy podkresli¢ takze znaczenie zdrowego stylu zycia - unikanie nadmiernej ilosci cukru i
tluszczdéw, kontrolowanie wagi ciata, a takze ograniczenie spozycia alkoholu. Wazna jest takze regularna aktywnos¢
fizyczna oraz odpowiednia ilo$¢ snu.

2. Nowotwor ptuca (9,9% wszystkich zachorowan w 2020 roku). Przyczyna zachorowan, niemal w 90 procentach
jest palenie tytoniu. Dodatkowym zagrozeniem staty sie réwniez e-papierosy, ktére wydaja sie , atrakcyjng”
alternatywa tradycyjnych wyrobéw tytoniowych, ale badania potwierdzaja ich negatywny wptyw na uktad krazenia i
ptuca. Oprécz palenia tytoniu, innymi czynnikami zwiekszajacymi ryzyko moze by¢ przewlekta obturacyjna choroba
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ptuc (POChP - przewlekta obturacyjna choroba ptuc - charakteryzuje sie przewlektym kaszlem i dusznoscig podczas
wysitku i wigze sie zmniejszeniem przeptywu powietrza przez drogi oddechowe), ekspozycja na azbest, radon czy
zanieczyszczone powietrze.

Profilaktyka nowotworu ptuca: W przypadku nowotwordéw ptuca podstawowym sposobem profilaktyki jest zmiana stylu
zycia. Zgodnie z badaniami naukowcéw z Vanderbilt University, ktérych wyniki zostaty opublikowane na tamach pisma
JJournal of the National Cancer Institute” - rzucenie palenia moze zmniejszy¢ ryzyko wystapienia nowotworu niemal o
40% w poréwnaniu do oséb palgcych. Wraz z uptywem lat ,bez papierosa” - zagrozenie dodatkowo maleje. Nalezy
takze zwrdci¢ uwage na swoje otoczenie i efekt biernego palenia, ktére réwniez moze stanowi¢ czynnik duzego ryzyka.
Innym waznym elementem profilaktyki antynowotworowej jest wczesna diagnoza. Zgodnie z danymi Ministerstwa
Zdrowia, chorzy na raka ptuc rozpoczynaja leczenie zbyt pézno, a odsetek przypadkéw rozpoznanych we wczesnym
stadium jest wcigz bardzo niski. Osoby palace czesto nie zgtaszaja sie do lekarza z kaszlem i innymi objawami, ktére
wydajg im sie ,normalne” w przypadku palaczy tytoniu. Zmiana takiego zachowania jest zalezna od nas i naszej
konsekwencji w kontaktach z lekarzem.

Réwniez zmiana sposobu zycia - aktywnos¢ fizyczna i zdrowe odzywianie - moze by¢ pomocna z procesie zrywaniem
z natogiem i tworzeniu nowych pozadanych nawykoéw.

3. Nowotwor trzonu macicy (7,4% wszystkich zachorowan w 2020 roku) - to najczestszy nowotwor ginekologiczny
w Polsce i w Unii Europejskiej. Dotychczas dzieki wczesnemu wykrywaniu i duzej skutecznosci leczenia znajdowat sie
dosy¢ daleko wsrdd przyczyn umieralnosci. Niestety, w ostatnim czasie statystyki w Polsce pogorszyty sie. Nowotwér
dotyczy gtéwnie kobiet po menopauzie, ale z powodu rosnacej tendencji do otytosci moze dotyczy¢ takze mtodszych
Polek. Wystgpienie nowotworu wigze sie z nadmiernym poziomem estrogenéw w organizmie. Chorobami, ktére
sprzyjaja nowotworowi endometrium (btona $luzowa wyscielajgca wnetrze trzonu macicy) sa: insulinoopornos¢,
cukrzyca i nadcisnienie tetnicze, a takze tzw. Zespét Lyncha, czyli dziedziczne predyspozycje do raka jelita grubego.

Profilaktyka nowotworu trzonu macicy: Najwazniejszym elementem w profilaktyce nowotworu trzonu macicy jest
zmiana naszych nawykéw. Poniewaz nowotwdr endometrium powigzany jest z nadwaga i otytoscia, duze znaczenie
ma utrzymanie prawidtowej masy ciata. Nalezy wiec stosowac zbilansowang diete i podejmowac regularng aktywnos¢
fizyczng. Jednak wielu osobom trudno jest utrzymac prawidtowa mase ciata. Wéwczas sposobem obnizenia ryzyka
wystapienia nowotworu moze by¢ stosowanie terapii hormonalnej, ktérej celem bedzie przywrécenie réwnowagi w
organizmie.

Tak jak w przypadku wszystkich nowotwordw, wazne jest wczesne rozpoznanie choroby, dlatego w razie
wystepowania czynnikéw ryzyka, warto raz w roku wykona¢ badanie ultrasonograficzne przezpochwowe w gabinecie
ginekologicznym.

Czestymi nowotworami wsrdd kobiet sg réwniez: nowotwor jelita grubego (5,9% zachorowan) oraz jajnika (4,1%
zachorowan). Pierwszy z nich w duzej mierze réwniez zwigzany jest ze stylem zycia. Nadmiar czerwonego miesa w
diecie, niedobdr btonnika, palenie tytoniu, spozywanie alkoholu i niewielka ilos¢ ruchu moga zwiekszy¢ ryzyko
wystapienia raka okreznicy. Sposobem unikniecia tego zagrozenia jest zmiana codziennych nawykdéw - spozywanie
wiecej owocOw i warzyw, ograniczenie uzywek i regularny ruch.

Z kolei na raka jajnika narazone s bardziej kobiety, ktérych bliscy chorowali na nowotwory jajnika, piersi, macicy czy
jelita grubego. Wsrdd gtéwnych czynnikéw ryzyka znajduja sie dodatkowo: ukonczenie 50, roku zycia, przebycie
menopauzy, mutacje w genach BRCAL i BRCA2, nieptodnosc i bezdzietnos¢, endometrioza i nadmierna masa ciata.
Dlatego w profilaktyce oprécz zmianami stylu zycia najwazniejsze sg regularne badania (w tym USG
przezpochowowe).

Duzej czesci nowotworéw mozna zapobiec!

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia przynajmniej 1/3 wszystkich nowotworéw mozna zapobiec. Znaczna cze$¢
zachorowan jest powigzana ze stylem zycia i czynnikami Srodowiskowymi. Wprowadzenie i konsekwentne stosowanie
zdrowych nawykéw - zréwnowazonej diety, regularnej aktywnosci fizycznej i ograniczenia uzywek - moze znaczaco
zmniejszy¢ ryzyko wystgpienia wielu nowotworéw. Réwnie waznym elementem sg réwniez regularne badania
profilaktyczne i samoobserwacja.
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Potgczenie zdrowego stylu zycia, diety, aktywnosci fizycznej i regularnych badan moze znaczaco poprawi¢ zaréwno
wykrywalnos¢ nowotwordw, jak i szanse kobiet na dtugie i spokojne zycie.



