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Profilaktyka onkologiczna z NFZ

Codzienna profilaktyka
nowotworowa

Europejski kodeks walki z rakiem to dwanascie zalecen

dotyczgcych prewencji nowotwordw, ktére pomogg zachowac

zdrowie oraz obnizy¢ ryzyko zachorowania na nowotwory

ztosliwe. Stanowig elementy profilaktyki:

e pierwotnej — ograniczanie czynnikow ryzyka
(kancerogenow);

o wtdrnej — wykrywanie choroby na mozliwie
najwczesniejszym etapie.

Jak chroni¢ sie przed rakiem?

o ZALECENIE 1: Nie pal
Nie pal i nie uzywaj tytoniu w zadnej postaci.

e ZALECENIE 2: Stwérz srodowisko wolne od dymu
tytoniowego
Nie przebywaj w poblizu oséb palgcych. Bierne palenie,
czyli wdychanie dymu z papierosa zwigeksza ryzyko
zachorowania na nowotwory.

e ZALECENIE 3: Utrzymuj prawidlowa wage ciata.
BMI (ang. Body Mass Index) to wskaznik masy ciata, ktéry
pozwala okresli¢ czy masa ciata jest prawidtowa. Warto$¢
prawidtowa wynosi 18,5 — 24,9 BMI.
BMI = masa ciata (kg) / wzrost 2 (m)

o ZALECENIE 4: Badz aktywny fizycznie
Istotny jest kazdy element codziennej aktywnosci.
Zalecane jest 60 minut sredniej lub 30 minut o wysokiej
intensywnosci aktywnosci kazdego dnia.

e ZALECENIE 5: Przestrzegaj zasad zdrowego zywienia
Prawidtowo skomponowana dieta powinna dostarczaé
odpowiedniej ilosci biatka, thuszczéw, weglowodandw,
witamin i mineratow. Dieta powinna obfitowac
w warzywa i owoce, petnoziarniste produkty zbozowe
oraz strgczkowe. Skorzystaj z planéw zywieniowych
dostepnych na bezptatnym portalu
https://diety.nfz.gov.pl/

e ZALECENIE 6: Ogranicz spozycie alkoholu
Napoje alkoholowe nie majg zadnej wartos$ci odzywczej.
Nawet najmniejsza ilo$¢ alkoholu ma potencjat
rakotworczy, ogranicz spozycie alkoholu, a najlepiej
zachowaj abstynencije.

e ZALECENIE 7: Unikaj nadmiernej ekspozycji
na promienie stoneczne
Unikaj nadmiernej ekspozycji na stonce, stosuj kremy
ochronne (z wysokim filtrem min. 30 SPF), catkowicie
zrezygnuj z solarium i lamp UV.

e ZALECENIE 8: Chron sie przed dzialaniem substancji
rakotwoérczych w pracy

o Przestrzegaj przepisdw bezpieczenstwa i higieny pracy
(przepiséw bhp).

e ZALECENIE 9: Chron sie przed promieniowaniem
radonowym
Radon to radioaktywny gaz szlachetny naturalnego
pochodzenia wystepujgcy w skorupie ziemskiej.
Przedostaje sig¢ do wnetrza budynkow i domoéw
mieszkalnych bezposrednio z gruntu w wyniku proceséw
naturalnych (réznicy cisnien i tzw. efektu kominowego).
Jego stezenie mozna ograniczy¢ poprzez zwigekszenie
szczelnosci materiatow budowlanych oraz wyposazenie
domu w specjalne systemy wentylacji powietrza.

e ZALECENIE 10 (dotyczy kobiet): Jesli mozesz
— karm piersig i ogranicz stosowanie hormonalnej
terapii zastepczej (HTZ)

Karmienie piersig obniza ryzyko zachorowania kobiet
m.in. na raka piersi i raka jajnika. Przedtuzone stosowanie
hormonalnej terapii zastepczej (HTZ) moze zwiekszac
ryzyko zachorowania na raka piersi.

o ZALECENIE 11: Zaszczep dzieci przeciwko HBV i HPV
Zaszczep swoje dzieci przeciwko: wirusowemu zapaleniu
watroby typu B (dotyczy noworodkéw), wirusowi
brodawczaka ludzkiego HPV (dotyczy dziewczat
i chtopcow).

e ZALECENIE 12: Korzystaj z badan przesiewowych
Korzystaj z bezptatnych programéw badan przesiewowych
w kierunku wczesnego wykrywania raka piersi
(mammografia), raka szyjki macicy (cytologia) i raka jelita
grubego (kolonoskopia) oraz innych.

Profilaktyka zdrowia kobiet

Kazdego dnia 10 Polek styszy diagnoze raka szyjki
macicy, potowa z nich przegrywa walke z chorobg

z powodu zbyt péznego jej wykrycia. Wczesne postacie
raka szyjki macicy nie dajg zadnych objawoéw, dlatego
tak wazna jest tutaj profilaktyka. Rak szyjki macicy
wykryty we wczesnym stadium rozwoju daje 99,9 szans
na wyleczenie.

rak szyjki macicy

Kluczowa jest regularna cytologia

Cytologia to skuteczne, bezpieczne i bezbolesne badanie
Do pobrania materiatu z tarczy i kanatu szyjki macicy
wykonywanego przez lekarza ginekologa lub potozng
wykorzystuje sie sprzet jednorazowego uzytku,

tj. wziernik ginekologiczny i szczoteczke cytologiczng.
Pobrany materiat przekazuje sie do oceny mikroskopowe;.

Cytologia daje szanse na wczesne wykrywanie stanow
przednowotworowych i nowotworowych szyjki macicy,
w czasie kiedy nie wystepujg zadne objawy.

Cytologie wykonasz bezptatnie w ramach programu
NFZ.

Program Profilaktyki Raka Szyjki Macicy

o Kto? = kobiety w wieku 25-59 lat

o Jak czesto? = raz na 3 lata

e Gdzie na badania? = do gabinetow ginekologiczno-
-potozniczych, oraz wybranych
placowek POZ, ktore posiadaja
kontrakt z NFZ

Jesli wynik cytologii nie wskaze zadnych niepokojgcych
zmian, badanie w ramach programu mozna bezptatnie
powtorzy¢ po 3 latach. Kobiety obcigzone czynnikami
ryzyka, tj. kobiety zakazone HIV, przyjmujace leki
immunosupresyjne, zakazone HPV majg prawo do badan
profilaktycznych co 12 miesiecy.

W przypadku nieprawidtowego wyniku i koniecznosci
dalszej diagnostyki wykonuje sie badanie kolposkopowe
lub kolposkopie z biopsjg i badaniem histopatologicznym
pobranych wycinkow.

Pacjentki niekorzystajgce z badan przesiewowych w ramach
Programu Profilaktyki Raka Szyjki Macicy mogg wykonac¢
cytologie w poradni ginekologiczno-potoznicze;.
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