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Nowotwory – wyzwanie zdrowia publicznego
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Nowotwory – wyzwanie zdrowia publicznego



Nowotwory – wyzwanie zdrowia publicznego: 
przyczyny zgonu w Polsce 2016

25%

26%

48%

Mężczyźni <65

Nowotwory CVD Pozostałe

29%

45%

27%

Mężczyźni 65+

Nowotwory CVD Pozostałe

20%

54%

26%

Kobiety 65+

45%

20%

35%

Kobiety <65



Nowotwory – wyzwanie zdrowia publicznego

Mężczyźni

Płuco
Gruczoł krokowy

Jelito grube

Kobiety

Pierś

Jelito grube

Płuco

Najczęstsze umiejscowienia nowotworów według płci

Dane: Globocan 2018



Nowotwory – wyzwanie zdrowia publicznego

Mężczyźni

Gruczoł krokowy 

Płuco

Jelito grube

Kobiety

Pierś

Jelito grube

Płuco

Najczęstsze umiejscowienia nowotworów ze względu na płeć

Dane: KRN 2016



Przyczyna nowotworów?

Man Made Diseases – „choroby stworzone
przez człowieka”!!!

Ponad 90% nowotworów złośliwych
powodowanych jest przez czynniki
środowiskowe takie jak: styl życia, w tym
palenie, nawyki żywieniowe brak aktywności
fizycznej.



Czy można uniknąć nowotworu?

Światowa Organizacja Zdrowia szacuje, że nawet
50% wszystkich zgonów nowotworowych w Europie
można byłoby uniknąć stosując się do

12 zaleceń Europejskiego Kodeksu Walki z Rakiem.



Europejski Kodeks Walki z Rakiem 



Zalecenia 
Europejskiego Kodeksu Walki z 

Rakiem
1. Nie pal, nie używaj tytoniu w żadnej postaci

2. Stwórz w domu środowisko wolne od dymu tytoniowego

3. Utrzymuj prawidłową masę ciała

4. Bądź aktywny fizycznie w codziennym życiu

5. Przestrzegaj zaleceń prawidłowego sposobu żywienia 

6. Jeśli pijesz alkohol dowolnego rodzaju, ogranicz jego spożycie

7. Unikaj nadmiernej ekspozycji na promienie słoneczne

8. Chroń się przed działaniem substancji rakotwórczych w miejscu pracy

9. Dowiedz się, czy w domu jesteś narażony na naturalne promieniowanie 
spowodowane wysokim stężeniem radonu 

10. Kobiety powinny pamiętać o tym, że karmienie piersią zmniejsza ryzyko 
zachorowania na nowotwory; hormonalna terapia zastępcza zwiększa ryzyko 
wystąpienie niektórych nowotworów

11. Zadbaj o to, aby Twoje dziecko poddano szczepieniom ochronnym przeciwko WZW 
B i HPV

12. Bierz udział w zorganizowanych programach badań przesiewowych w celu 
wczesnego wykrywania raka jelita grubego, raka piersi oraz raka szyjki macicy



1. Nie pal, nie używaj tytoniu w żadnej postaci

Jeden papieros zawiera 7 tysięcy substancji 
chemicznych, w tym aż ponad 70 silnie 
rakotwórczych!



1. Nie pal, nie używaj tytoniu w żadnej postaci

Źródło: Brennan P. i wsp., 2006



1. Nie pal, nie używaj tytoniu w żadnej postaci



2. Stwórz w domu środowisko wolne od 
dymu tytoniowego

Liczba osób, które zmarły wskutek biernego palenia w Polsce w 2016 r. waha się 

od 2000 do 8000 osób, które same nigdy nie paliły!



3. Utrzymuj prawidłową masę ciała 

WHO: ”Nowadays, overweight and obesity are linked to more deaths
worldwide than underweight”.
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23%
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3. Utrzymuj prawidłową masę ciała 

Nadwaga i otyłość to drugi, po paleniu tytoniu, 
najważniejszy czynnik ryzyka wystąpienia nowotworów!

Przy zachowaniu prawidłowej masy ciała – poza
ryzykiem raka – maleje także ryzyko wystąpienia innych
powikłań zdrowotnych powodowanych przez nadmiar
tłuszczu zmagazynowanego w organizmie, na przykład
chorób serca czy cukrzycy.



3. Utrzymuj prawidłową masę ciała 

Nadwaga i otyłość zwiększają ryzyko rozwoju wielu
nowotworów: przełyku, jelita grubego i odbytnicy,
nerki, trzustki, błony śluzowej macicy oraz raka
piersi (u kobiet po menopauzie).

Ryzyko rozwoju raka rośnie proporcjonalnie wraz ze 
wzrostem objętości tkanki tłuszczowej w 
organizmie. 



4. Bądź aktywny fizycznie w codziennym życiu. 
Ogranicz czas spędzany na siedząco

Regularne ćwiczenia chronią przed:

• rakiem jelita grubego,

• piersi i błony śluzowej macicy.

Aktywność fizyczna zapobiega nadmiernej masie ciała, obniżając ryzyko chorób
związanych z nadwagą lub otyłością (cukrzyca typu 2 i choroby kardiologiczne).

Aktywność fizyczna może obniżać ryzyko nowotworów wątroby, jajnika, prostaty,
nerki i żołądka.

Siedzący tryb życia może zwiększać ryzyko raka jajnika i piersi i gruczołu
krokowego.

Codzienne siedzenie ponad 9 godzin dziennie zwiększa u mężczyzn ryzyko raka
jelita grubego ponad 60% (co z kobietami?)



4. Bądź aktywny fizycznie w codziennym życiu. 
Ogranicz czas spędzany na siedząco

Ogranicz czas spędzany na siedząco!

U mężczyzn siedzenie przez więcej niż 9
godzin dziennie może podnieść ryzyko
zachorowania na raka jelita grubego
nawet o 61%.

Kobiety prowadzące siedzący tryb życia
muszą liczyć się z większym ryzykiem
zachorowania na raka jajnika lub piersi,
a mężczyźni – gruczołu krokowego.



5. Przestrzegaj prawidłowych zasad żywienia

• dużo produktów pełnoziarnistych, roślin strączkowych,
warzyw i owoców,

• ograniczenie spożycia wysokokalorycznych produktów
spożywczych (o wysokiej zawartości cukru lub tłuszczu),

• eliminacja napojów słodzonych,

• ograniczenie spożycia przetworzonego mięsa,

• ograniczenie spożycia mięsa czerwonego



6. Bez względu na rodzaj pitego alkoholu, 
ogranicz jego spożycie

Picie alkoholu zwiększa 
ryzyko zachorowania na 
nowotwory: 

• jamy ustnej, 
• gardła, 
• przełyku, 
• krtani, 
• wątroby, 
• jelita grubego,
• piersi. 

Picie każdej, nawet niewielkiej ilości alkoholu, ma potencjał kancerogenny.



7. Unikaj nadmiernej ekspozycji na promienie 
słoneczne 

Nadmierna ekspozycja na promieniowanie ultrafioletowe
wiąże się z wzrostem ryzyka:

• nowotworów skóry,

• chorób oczu (np. zapalenie spojówek, zaćma),

• osłabienia układu odpornościowego (opryszczka!).

Światowa Organizacja Zdrowia zaleca całkowitą rezygnację
z używania łóżek opalających, tzw. solariów!



8. Chroń się przed działaniem substancji 
rakotwórczych w miejscu pracy 

Na pewnych stanowiskach (w procesach
technologicznych) możliwe jest narażenie na działanie
substancji rakotwórczych.

Przestrzeganie przepisów bezpieczeństwa i higieny
pracy (przepisów BHP), chroni przed działaniem
groźnych dla zdrowia substancji i procesów
technologicznych.



9. Możesz sprawdzić swoje narażenie na 
naturalne promieniowanie spowodowane 
wysokim stężeniem radonu 

Radon - radioaktywny gaz szlachetny występujący
naturalnie w skorupie ziemskiej. Znajduje się
w większości gleb i skał. Radon jest bezbarwny i nie
wydziela zapachu. Wykrycie ryzykownego poziomu
radonu jest możliwe wyłącznie przy użyciu
specjalistycznych urządzeń.



10. Zdrowie kobiety

• Karmienie piersią zmniejsza u matki
ryzyko zachorowania na
nowotwory piersi i jajnika.

• Hormonalna terapia zastępcza 
zwiększa ryzyko rozwoju niektórych 
nowotworów (piersi, trzonu macicy, 
jajnika) – rekomendowane 
ograniczenie jej stosowania.



11. Szczepienia przeciwko WZW B oraz HPV

15–20% nowotworów złośliwych spowodowanych jest
wirusowymi lub bakteryjnymi infekcjami, które
zwiększają ryzyko wystąpienia różnego rodzaju
nowotworów, mi.in. raka szyjki macicy.

Stosowanie szczepień ochronnych jest skutecznym
sposobem uniknięcia zachorowania na nowotwory
związane z infekcją wirusową.



12. Bierz udział w zorganizowanych 
programach badań przesiewowych

Szansę wyleczenia raka zwiększa jego wczesne rozpoznanie.

Niektóre metody diagnostyczne pozwalają na wykrycie
pewnych nowotworów jeszcze przed pojawieniem się
symptomów choroby, a nawet wykrycie zmian
przedrakowych.

Wczesne wykrycie raka:

jelita grubego, 

piersi, 

szyjki macicy

możliwe jest dzięki  regularnemu uczestnictwu w badaniach 
przesiewowych.



12. Bierz udział w zorganizowanych programach 
badań przesiewowych

Rak jelita grubego
• Jeden z najczęstszych

nowotworów złośliwych (w Polsce
18,6 tys. zachorowań). Rozwija się
przez kilkanaście lat. Czynniki
sprzyjające: dieta uboga
w błonnik, mała aktywność
fizyczna oraz palenie papierosów
i nadużywanie alkoholu.

• Badania przesiewowe: 
kolonoskopia lub test na krew 
utajoną w kale,



12. Bierz udział w zorganizowanych programach 
badań przesiewowych

Rak piersi • Najczęstszy nowotwór kobiet (w 
Polsce 18,6 tys. zachorowań). 
Najczęściej na raka piersi kobiety 
chorują po 50 roku życia. 

• Badanie przesiewowe: 
mammografia,

• Wykonywanie badania 
mammograficznego zalecane jest 
co 2 lata u kobiet w wieku 50–69 
lat. 



12. Bierz udział w zorganizowanych programach 
badań przesiewowych

Rak szyjki macicy • Rak szyjki macicy rozwija się
z komórek nabłonka szyjki
macicy. Zakażenie niektórymi
typami przenoszonego drogą
płciową wirusa brodawczaka
ludzkiego (HPV) jest
najistotniejszym czynnikiem
ryzyka rozwoju tego raka.

• Badanie przesiewowe:

cytologia, 3 lata u kobiet
w wieku 25–59 lat.



Prawdopodobieństwo zachorowania na 
nowotwór w ciągu życia w Polsce

28% mężczyźni

23% kobiety

Możemy to zmienić!


