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Profilaktyka i promocja zdrowia. Zdrowa niedziela
(46)

Przed dwoma tygodniami w niedzielnym cyklu prozdrowotnym poruszyliSmy temat najczesciej wystepujacych choréb
nowotworowych u kobiet. Dzisiejszy temat cyklu dotyczy mezczyzn.

Z ostatniego raportu opublikowanego przez Krajowy Rejestr Nowotwordw i Narodowy Instytut Onkologii wynika, ze w
2020 roku w Polsce na nowotwory ztosliwe zachorowato ponad 72 tysigce mezczyzn. Chociaz poziom $wiadomosci z
roku na rok rosnie, to wcigz niewielu mezczyzn pamieta, ze nalezy sie bada¢, a zaniedbania i niezdrowy styl zycia
moga w dtuzszej perspektywie prowadzi¢ do powaznych konsekwencji. W jaki sposéb mezczyzni w Polsce moga
stawic¢ czota temu najpowazniejszemu wyzwaniu zdrowotnemu XXI wieku, jakim sa nowotwory?

Dopodki zyjemy w zdrowy, przemyslany sposéb i znamy swdj organizm, wykonujac regularne badania, przewaga jest
po naszej stronie. Dotyczy to zwtaszcza nowotworéw najczesciej wystepujgcych wsrdd polskich mezczyzn. Ich
czestotliwos¢ nie jest spowodowana nieprzewidywalnoscig samej choroby - tylko skalg naszych zaniedban. Pomimo
tego, ze statystyczna zachorowalnos$¢ ostatnio z roku na rok malata - na co wptyw mogty mie¢ ograniczenia
diagnostyki zwigzane z epidemig COVID-19 - to Polska wcigz ma jeden z najwyzszych wskaZnikéw umieralnosci
posrod krajéw OECD (Organizacja Wspotpracy Gospodarczej i Rozwoju). Dlatego tak wazne sg wszelkie wysitki, aby
podnies¢ poziom Swiadomosci zdrowotnej wsréd mezczyzn w Polsce i zmotywowac ich do dziatania!

Mniej nowotworéw ptuca - dobry sygnat

Na nowotwory ztosliwe umiera wiecej mezczyzn niz kobiet - widac to wyraznie na przyktadzie grup wiekowych 45-64
lata, jak réwniez posréd pacjentéw powyzej 65 roku zycia. Jak wynika z raportu ,,Nowotwory Ztosliwe w Polsce w 2020”
(opublikowanego w 2022 roku) ta tendencja z roku na rok utrzymuje sie. Jednak w ciggu ostatnich 15 lat obserwuje
sie istotng zmiane - spadek zachorowalnosci i umieralnosci na nowotwory ptuc w populacji mezczyzn. Ma to zwigzek
ze zmianami w sposobie zycia i ograniczeniu przez mezczyzn palenia tytoniu.

To przyktad na to, ze zmiana nawykdw ma decydujace znaczenie i w dtuzszej perspektywie przynosi efekty!

Niestety, réwnoczesnie wzrasta liczba przypadkdéw nowotworu gruczotu krokowego, ktéry charakteryzuje sie duza
Smiertelnoscig. Co wiecej, odnotowuje sie wzrost zachorowalnosci na raka okreznicy w populacji mezczyzn. Tym
nowotworom réwniez mozna zapobiegad, trzeba jednak wiedzie¢, jak to robic.

Jakie nowotwory pojawiajg sie najczesciej i przed czym nalezy sie szczegdlnie chronié?
3 najczestsze nowotwory wsrdd polskich mezczyzn

1. Zachorowalnos¢ na raka prostaty niestety wzrasta, nowotwér gruczotu krokowego byt odpowiedzialny za
19,6% wszystkich zachorowan w 2020 roku. Z uwagi na fakt, ze jednym z najwazniejszych czynnikéw ryzyka jest wiek
mezczyzny, mozna sie spodziewac, ze w przeciggu kilku lat ten trend sie bedzie utrzymywac ze wzgledu na starzenie
sie spoteczenstwa. Co ciekawe, podczas gdy w Unii Europejskiej od 2015 roku obserwuje sie spadek liczby zgondw z
powodu tego nowotworu, w Polsce panuje odwrotny trend. Przyczyna bez watpienia jest pézna diagnostyka -
spowodowana niskim poziomem Swiadomosci zdrowotnej i niechecia mezczyzn do badania sie. Tymczasem, wykrycie
raka prostaty we wczesnym stadium daje nawet 90% szans na wyleczenie! Podstawowy czynnik ryzyka to wiek -
nowotwoér dotyczy gtéwne mezczyzn w przedziale wiekowym 65-80 lat, chociaz moze rozwingc¢ sie wczesniej, nawet
ponizej 40. roku zycia w przypadku o0s6b obcigzonych mutacja genéw BRCA1 albo BRCA2. Wéwczas przebieg choroby
jest tez bardziej agresywny. O wystapieniu choroby decyduja gtéwnie czynniki genetyczne i zwigzane z wiekiem, ale
nie bez znaczenia pozostaje styl zycia - palenie papieroséw czy stres zwiekszajg prawdopodobiefnstwo wystapienia
tego nowotworu.
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Profilaktyka nowotworu gruczotu krokowego: Przede wszystkim - nie béj sie chodzi¢ do lekarza! Wiekszos¢
przypadkdédw wykrytych we wczesnym stadium mozna wyleczyc. Jezeli nie zaobserwowano przypadkéw raka prostaty
w rodzinie, warto rozpocza¢ regularne badania po 50. roku zycia. Pierwsze z nich to wykonane przez lekarza badanie
per rectum (fizyczne badanie odbytnicy), ktére pozwala w najprostszy sposéb wykry¢ zmiany w obrebie gruczotu
prostaty czy wyczuc guz odbytnicy. Kolejng mozliwoscia jest, wykonywane przy pobraniu i badaniu krwi, oznaczenie
poziomu markera charakterystycznego dla prostaty, czyli PSA (ang. Prostate Specific Antygen) - komérki nowotworu
gruczotu krokowego uwalniajg wieksze ilosci biatka do krwioobiegu niz prawidtowe komérki. Ostatecznego
rozpoznania dokonuje sie poprzez badanie USG przezodbytnicze lub rezonans magnetyczny. W profilaktyce raka
prostaty istotny jest réwniez styl zycia. Z badan wynika, ze mezczyzni, u ktérych wykryto raka prostaty, a ktérzy pala
sg bardziej narazeni na szybkie rozwiniecie choroby niz niepalgcy. Dodatkowo wazne jest, aby unika¢ siedzacego
trybu zycia i podejmowac regularng aktywnos¢ fizyczng. Nie nalezy réwniez zaniedbywac prawidtowej diety - warto
ograniczy¢ na przyktad ttuszcze pochodzenia zwierzecego i jes¢ wiecej Swiezych warzyw oraz produktéw bogatych w
btonnik.

2. Nowotwor ptuca (odpowiedzialny za 15,9% wszystkich zachorowah w 2020) - pomimo spadku liczby zachorowan
wsréd mezczyzn w przeciggu ostatnich 15 lat, wcigz pozostaje najgrozZniejszym nowotworem. Najwiekszym
czynnikiem ryzyka jest niewatpliwie palenie tytoniu. W Polsce wcigz jeszcze pali wiecej mezczyzn niz kobiet. W
ostatnich latach osoby palgce otrzymaty jeszcze alternatywe dla tradycyjnych wyrobéw tytoniowych w postaci
e-papieroséw, ktérych wptyw na nasze zdrowie, jak pokazuje coraz wiecej analiz, okazuje sie réwnie niekorzystny.

Dodatkowe czynniki ryzyka to: przewlekta obturacyjna choroba ptuc (POChP - przewlekta obturacyjna choroba ptuc -
charakteryzuje sie przewlektym kaszlem i dusznoscig podczas wysitku i wigze sie zmniejszeniem przeptywu powietrza
przez drogi oddechowe), zanieczyszczone powietrze czy ekspozycja na azbest i radon.

Profilaktyka nowotworu ptuca: W Polsce palenie tytoniu odpowiada za ponad 80% zachorowan na raka ptuca wsréd
mezczyzn. Wypalenie nawet czterech papieroséw dziennie az trzykrotnie podnosi ryzyko zgonu z powodu raka ptuc i
zawatu serca. Dlatego kluczowe w profilaktyce jest przede wszystkim rzucenie palenia. Z kazdym rokiem, gdy nie
palimy, zagrozenie nowotworem maleje. Nie bez znaczenia pozostaje wczesna diagnoza, ze wzgledu na fakt, ze rak
ptuca jest jednym z najgorzej rokujgcych. Wedtug danych Ministerstwa Zdrowia, chorzy na ten nowotwér rozpoczynajg
przewaznie leczenie w momencie, gdy szanse wyzdrowienia s3 mniejsze. Dlatego nigdy nie bagatelizuj takich
objawoéw jak kaszel czy dusznosci!

Sprawdz, czy kwalifikujesz sie do badah wykrywania raka ptuca.

3. Nowotwor jelita grubego (odpowiedzialny za 6,9% wszystkich zachorowan w 2020 roku) - niezwykle podstepny
nowotwor, ktéry moze sie rozwija¢ nawet kilka lat bez wyraznych symptoméw. Przez to czesto diagnozowany jest zbyt
pdzno. W 2020 zachorowato na raka jelita 4978 mezczyzn, a zmarto 4415. W znacznej mierze jego rozwdj
spowodowany jest niewtasciwym stylem zycia - nadwagg, otytoscig, brakiem aktywnosci fizycznej i ztg dietg. W
zaledwie kilku czy kilkunastu procentach w jego rozwoju gtéwna role odgrywa podtoze genetyczne. Wsrdéd czynnikdw
ryzyka duze znaczenie ma wiek - znaczna czes¢ przypadkéw wystepuje po 50 roku zycia.

Profilaktyka: Zeby chroni¢ sie przed rakiem jelita grubego nalezy ograniczy¢ czynniki ryzyka i zmieni¢ styl zycia.
Mozna zacza¢ od diety, ograniczajac ttuszcze zwierzece, dania wysoko przetworzone, konserwanty i sztuczne dodatki,
réwnoczesnie wprowadzajac do jadtospisu produkty swieze i bogate w btonnik. Ponadto warto réwniez porzucic
uzywki, takie jak alkohol i wyroby tytoniowe. Duze znaczenie ma takze regularna aktywnos¢ fizyczna. Najprostszym
badaniem, ktére mozemy wykonac¢ w ramach wczesnej diagnostyki to badanie krwi utajonej w kale. Moze ono wykry¢
obecnos$¢ nowotworu jeszcze przed pojawieniem sie objawdw. Wykrywanie i usuwanie polipdw jelita grubego, ktére
przyczyniajg sie do rozwoju nowotworu, umozliwia z kolei kolonoskopia. Polega ono na w prowadzeniu do organizmu i
ogladaniu btony Sluzowej jelita grubego przy pomocy gietkiego wziernika, w celu wykrycia zmian o charakterze
nowotworowym. W ramach koniecznosci, przy pomocy specjalnych mikronarzedzi jednoczesnie z badaniem mozna
usunad istniejace polipy. Badanie to jest dostepne w programie bezptatnych badan przesiewowych - dla oséb z
obcigzeniem genetycznym od 40 do 49 roku zycia i dla wszystkich w przedziale wiekowym 50-65 lat.

Sprawd?, gdzie mozesz wykona¢ kolonoskopie w ramach bezptatnych badan przesiewowych.

Czestym i groznym nowotworem w populacji mezczyzn jest rak pecherza moczowego, ktéry odpowiada za 6,6%
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wszystkich zachorowan w Polsce. Wystepuje czterokrotnie czesciej wsréd mezczyzn niz kobiet, a do najczestszych
czynnikdw ryzyka naleza: wiek (powyzej 50. roku zycia), palenie papieroséw, ktére odpowiada za niemal potowe
wszystkich przypadkéw; przewlekte stany zapalne pecherza moczowego czy ekspozycja na zwigzki chemiczne -
zwtaszcza w przemysle farbiarskim, gumowym, tekstylnym, hutniczym oraz gazowniczym. Profilaktyka tego typu
nowotworu polega przede wszystkim na rzuceniu palenia, a takze ograniczeniu ekspozycji na czynniki chemiczne.

Sam decyduj o swojej przysztosci!

Nowotworom, ktére spotykaja mezczyzn na catym swiecie przynajmniej w 1/3 przypadkéw mozna zapobiec,
zmieniajgc styl zycia, nawyki i czesciej sie badajgc. Do tego potrzebne jest podniesienie Swiadomosci wagi profilaktyki
wsréd mezczyzn, ktéra wcigz jest na dramatycznie niskim poziomie. Dla przyktadu - wedtug danych Gtéwnego Urzedu
Statystycznego w 2022 roku zaledwie 4,9% mezczyzn poddato sie prostym badaniom poziomu PSA, podczas gdy
nowotwor prostaty jest drugim, najgrozniejszym nowotworem w populacji mezczyzn!

Nowotworom mozna i nalezy zapobiegad. Zacznij od niewielkich krokéw - regularna aktywnos¢ fizyczna, bardziej
zréznicowane positki, regularne wizyty u lekarza - te proste czynnosci stanowig ogromna réznice i moga zapewni¢ Ci
dtugie zycie.

Nowotwory to réwniez duzy problem dla kobiet w Polsce. Sprawdz, jak mozna zapobiega¢ tym najczesciej
wystepujacym: ,,C.0.S. o profilaktyce kobiet. Najczestsze typy nowotworéw i jak im zapobiegac”.

Inf. https://planujedlugiezycie.pl/
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