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Zapobieganie rakowi: przeglad

Zapobieganie rakowi to dziatania, ktére zmniejszajg szanse zachorowania. Niektérych
czynnikdw ryzyka, takich jak palenie, mozna unikng¢, a innych, takich jak odziedziczenie
pewnych gendw, nie. Sposoby zapobiegania rakowi to unikanie znanych przyczyn, zdrowe
zmiany stylu zycia, wczesne wykrywanie stanéw przedrakowych, a u niektérych osob leki
lub operacja.

Wersja w skrdcie

Zapobieganie rakowi to dziatania, ktére zmniejszajg szanse zachorowania na raka. Zapobieganie
rakowi zmniejsza liczbe nowych zachorowan. Moze to ograniczy¢ obcigzenie chorobg
nowotworowg i zmniejszy¢ liczbe zgondw z jej powodu.

Rak nie jest jedng chorobg. To grupa pokrewnych chordéb. Wiele rzeczy w naszych genach, stylu
zycia i otoczeniu moze zwiekszac lub zmniejszac ryzyko zachorowania na raka.

Naukowcy badajg wiele sposobow zapobiegania rakowi. Nalezg do nich:

¢ Unikanie lub kontrolowanie rzeczy, o ktérych wiadomo, ze powodujg raka.

e Zmiana diety i stylu zycia.

e Wczesne wykrywanie stanéw przedrakowych (zmian w komaérkach, ktére mogg przeksztatcic
sie w raka).

e Stosowanie lekdw zmniejszajgcych ryzyko (chemioprewencja).

e Operacja zmniejszajaca ryzyko.

Krétko méwigc: zapobieganie polega na zmniejszaniu szansy zachorowania na raka.

Jak powstaje rak

Karcynogeneza (proces nowotworzenia) to seria krokdéw, w ktérych normalna komaérka zamienia
sie w komorke nowotworowg. Komorki to najmniejsze jednostki ciata. Kazda komorka zawiera
geny, ktore kierujg tym, jak organizm rosnie, rozwija sie i naprawia.

Zmiany w genach, zwane mutacjami, moga powodowac zatamanie sie normalnych
mechanizmow kontroli w komadrkach. Wtedy komérki nie obumierajg wtedy, kiedy powinny.
Powstajg tez nowe komorki, gdy organizm ich nie potrzebuje. Nagromadzenie dodatkowych
komaorek moze utworzy¢ guz. Guzy mogg by¢ tagodne (to nie rak) lub ztosliwe (rak). Komorki
ztosliwego guza naciekajg pobliskie tkanki i sie rozprzestrzeniajg. Komérki tagodnego guza tego
nie robiga.
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Czynniki ryzyka, ktére mozesz zmienig, i te, ktérych nie mozesz

Wszystko, co zwieksza szanse zachorowania na raka, jest czynnikiem ryzyka. Wszystko, co jg
zmniejsza, jest czynnikiem ochronnym. Niektorych czynnikéw ryzyka mozna uniknaé¢, ale wielu
nie. Na przyktad palenie i odziedziczenie pewnych gendw to czynniki ryzyka niektérych
nowotworow. Unikngé mozna tylko palenia. Czynniki ryzyka, ktére cztowiek moze kontrolowac,
nazywa sie modyfikowalnymi czynnikami ryzyka.

Czynniki, o ktérych wiadomo, ze zwiekszajg ryzyko raka, to miedzy innymi:
¢ Palenie papieroséw i uzywanie tytoniu — silnie powigzane z wieloma nowotworami.
Niepalenie lub rzucenie palenia zmniejsza ryzyko.

e Zakazenia — niektére wirusy i bakterie, takie jak HPV, wirusy zapalenia watroby typu B i C,
wirus Epsteina-Barr oraz Helicobacter pylori.

e Promieniowanie — w tym promieniowanie ultrafioletowe ze Swiatta stonecznego oraz
promieniowanie jonizujgce, takie jak promienie rentgenowskie w medycynie i gaz radon.

e Leki immunosupresyjne — przyjmowane po przeszczepieniu narzadu, ostabiajg zdolnos¢
organizmu do powstrzymywania powstawania raka.

Na ryzyko raka mogg wptywac tez inne czynniki, takie jak dieta, alkohol, aktywnos¢ fizyczna,
otytos¢ i cukrzyca. Opracowano szczepionki przeciw wirusowemu zapaleniu watroby typu B i
przeciw HPV, ktére zapobiegajg niektéorym zakazeniom powodujgcym raka.

Krétko méwiac: niektérych przyczyn raka mozna unikngé, a innych nie.

Sposoby, ktdre moga zmniejszy¢ ryzyko raka

¢ Chemioprewencja. U 0s6b z wysokim ryzykiem niektére leki moga zmniejszyc ryzyko raka.
Wykazano, ze niektdre leki zmniejszaja ryzyko raka piersi u kobiet z wysokim ryzykiem.
Wykazano, ze finasteryd zmniejsza ryzyko raka prostaty. Te leki mogg mie¢ dziatania
niepozgdane, dlatego stosuje sie je ostroznie.

e Operacja odchudzajgca. Badania wykazaty, ze operacja odchudzajgca zmniejsza ryzyko
nowotworow zwigzanych z nadwaga.

e Operacja zmniejszajgca ryzyko. Niektére osoby majg okreslone zmiany w genach albo silng
osobistg lub rodzinng historie choroby. Mogg rozwazy¢ operacje, aby zmniejszy¢ swoje ryzyko.
Przed podjeciem takiej decyzji wazna jest ocena ryzyka raka i poradnictwo.

Sposoby, ktdre nie zostaly wykazane jako zmniejszajgce ryzyko

e Aspiryna nie zostata wykazana jako zapobiegajaca wiekszosci nowotworéw. Diugotrwate
stosowanie moze pomac zapobiegad rakowi jelita grubego u niektorych osdb. Aspiryna moze
powodowac krwawienie, wiec najpierw porozmawiaj z lekarzem.

e Witaminy i suplementy diety nie zostaty wykazane jako zapobiegajgce rakowi. W jednym
duzym badaniu witamina E przyjmowana samodzielnie zwiekszyta ryzyko raka prostaty.
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Nowe sposoby zapobiegania rakowi sg badane w badaniach klinicznych. Twoj zesp6t opieki
zdrowotnej jest najlepszym zrodtem porad dotyczgcych zmniejszania wiasnego ryzyka raka.

Na podstawie wiarygodnego Zrédta

To tlumaczenie tresci edukacyjnych na prosty jezyk, oparte na zrédle: Narodowy Instytut Raka. Aby uzyskac petne i
aktualne informacje, przeczytaj oryginalne zZrédto. Tylko do celéw edukacyjnych — to nie jest porada medyczna.
Zawsze rozmawiaj ze swoim zespotem opieki.

Narodowy Instytut Raka: cancer.gov/about-cancer/causes-prevention/patient-prevention-overview-pdq

Zaktualizowano: 2026-08-05

Masz prawo do bezptatnego ttumacza. Szpitale i przychodnie w Stanach Zjednoczonych, ktére otrzymujg
fundusze federalne, musza zapewni¢ wykwalifikowanego ttumacza bez zadnych kosztow dla Ciebie. Mozesz o
niego poprosi¢ w recepcji lub przed wizyta. Nie musisz prosi¢ cztonka rodziny ani dziecka, aby ttumaczyt za Ciebie.

Online: cancerexplained.org/languages/pl/cancer-prevention-overview
Przettumaczono z angielskiego artykutu na cancerexplained.org. Wersja angielska jest tg, ktdra zostata sprawdzona ze zrédtem.
Educational information only, not medical advice. An Al-assisted editorial system helped prepare this page. No named medical

reviewer has reviewed it unless one is listed.

Mozna bezptatnie drukowacé, kopiowac i udostepniac¢ bez zmian. Nie trzeba prosi¢ o pozwolenie. Prosimy nie zmienia¢
tre$ci medycznych. Zrédio: cancerexplained.org. Informacje edukacyjne, nie porada medyczna.
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