
Drodzy Czytelnicy, 
Serdecznie dziękujemy za zainteresowanie naszym profilem działalności 
prozdrowotnej i dołączenie do Newslettera związanego ze stroną 
www.wyprzedzicraka.pl 

Będziemy Was na bieżąco informować co słychać w kwestii 
• Promowania zdrowego stylu życia 
• Badań profilaktycznych w onkologii 
• Edukacji o chorobach nowotworowych, a szczególnie jak ich uniknąć 
• Ważnych wydarzeń o tematyce prozdrowotnej 

Dzień 01 czerwca to Międzynarodowy Dzień Dziecka. Dajmy dzieciom dobry 
przykład. Badajmy się, pokażmy im co robić, aby wyprzedzić raka... 
Wszystkiego najlepszego Dzieciaki 🙂  
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Kochani, od maja tego roku, mamy nowy program bezpłatnych badań  
profilaktycznych „Moje Zdrowie”. 
Ze stron Ministerstwa Zdrowia możemy dowiedzieć się, że jest to największy w 
historii, pierwszy populacyjny program profilaktyki zdrowotnej w Polsce, z którego 
mogą skorzystać wszystkie osoby powyżej 20 roku życia. Poniżej krótka informacja 
jak z niego skorzystać, a więcej informacji znajdziecie na stronie 
www.pacjent.gov.pl 

Co znajduje się w pakiecie badań „Moje Zdrowie”?


Zakres podstawowych badań diagnostycznych, na które zostaną skierowani 
wszyscy, po wypełnieniu ankiety:

1. morfologia krwi,
2. glukoza,
3. kreatynina (z eGFR),
4. lipidogram (cholesterol całkowity, LDL, HDL, triglicerydy),
5. TSH (hormon tyreotropowy),
6. badanie ogólne moczu. 

Zakres rozszerzonych badań diagnostycznych, w zależności od wieku i wyniku 
ankiety:

1. ALAT - aminotransferaza alaninowa,
2. 2.ASPAT - aminotransferaza asparaginianowa,
3. GGTP - gammaglutamylotranspeptydaza,
4. PSA całkowity u mężczyzn – to marker pomocny w diagnostyce raka 

gruczołu krokowego 
5. anty-HCV,
6. lipoproteina (wykonywana w ramach programu raz w życiu)

  

2

GORĄCY TEMAT



Test FIT jest ważnym badaniem w wykrywaniu raka jelita 
grubego.


Test FIT (ang. Fecal Immunochemical Test), czyli nowoczesne badanie 
immunochemiczne, polegające na wykrywaniu krwi w kale, może stać się 
alternatywą dla kolonoskopii. Wiele osób rezygnuje z wykonania kolonoskopii 
(badania endoskopowego przez odbyt) z powodu strachu czy wstydu przed tym 
badaniem. Liczba zgłoszeń w Polsce na kolonoskopię jest bardzo niska, to znaczy z 
tego badania korzysta tylko 17-20% osób, które są objęte programem 
przesiewowym raka jelita grubego. 
Badanie FIT to jedno z głównych zadań na 2025 r. w ramach Krajowej Strategii 
Onkologicznej. 

Po więcej informacji wejdź na stronę  www.wyprzedzicraka.pl 

Nowelizacja ustawy antynikotynowej

Sejm przyjął nowelizację ustawy antytytoniowej, która reguluje rynek 
elektronicznych papierosów i woreczków nikotynowych.
Z powodu coraz większego uzależnienia młodzieży od nikotyny, nowe przepisy 
mają ograniczyć dostęp do tych produktów osobom niepełnoletnim.
Ustawa wprowadza zakaz ich sprzedaży w internecie i automatach oraz zaostrza 
nadzór nad ich składem.

Nowe prawo zakłada m.in.: 

• zakaz sprzedaży wszystkich e-papierosów oraz woreczków nikotynowych 
osobom poniżej 18. roku życia, 

• zakaz sprzedaży tych produktów w automatach oraz drogą internetową, 
• obowiązek wyraźnego oznakowania ich jako szkodliwych dla zdrowia, 
• zakaz reklamy i promocji, 
• rozszerzenie zakazu „palenia” e-papierosów również na produkty 

beznikotynowe – w miejscach publicznych, takich jak szkoły, przystanki, 
restauracje. 
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CO NOWEGO W DIAGNOSTYCE NOWOTWORÓW?

CO SŁYCHAĆ W POLITYCE PROZDROWOTNEJ?

http://www.wyprzedzicraka.pl/


W przypadku woreczków nikotynowych nowe przepisy nie tylko zakazują ich 
promocji i sprzedaży nieletnim, ale też wprowadzają ograniczenie zawartości 
nikotyny – maksymalnie 20 mg na gram produktu. 
W życie już weszły przepisy zakazujące sprzedaży podgrzewanych wyrobów 
tytoniowych o aromatyzowanych smakach, takich jak owoce czy mentol. 

W przygotowaniu jest kolejna nowelizacja ustawy, która może wprowadzić 
zakaz sprzedaży: 

• wszystkich jednorazowych e-papierosów – bez względu na zawartość nikotyny, 
• smakowych woreczków nikotynowych (z wyjątkiem tych o smaku tytoniu), 
• produktów zawierających nikotynę (np. gumy, tabletki, spraye) bez wcześniejszej 

rejestracji jako leki i dopuszczenia do sprzedaży wyłącznie w aptekach. 

Więcej informacji na stronach mz.gov.pl 

ZAPAMIĘTAJ: 31 maja to Światowy Dzień Bez Tytoniu !!! 

Co jeść aby „wyprzedzić raka”? Czy to co jemy ma wpływ na 
profilaktykę nowotworową?


  

1. Warzywa i owoce (min. 400 g dziennie) 
Zawierają błonnik, antyoksydanty i związki fitochemiczne chroniące komórki. 

2. Produkty pełnoziarniste 
Wspomagają trawienie, chronią jelita. 

3. Rośliny strączkowe (soczewica, fasola, ciecierzyca) 
Źródło białka i błonnika, obniżają poziom cukru i cholesterolu. 

4. Ograniczenie czerwonego i przetworzonego mięsa 
Zamień kiełbasę i boczek na ryby, drób, tofu czy strączki. 

5. Zdrowe tłuszcze (oliwa, orzechy, awokado) 
Zamiast tłuszczów nasyconych z fast foodów. 

6. Unikaj nadmiaru soli, cukru i alkoholu
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CZY DIETA MOŻE POMÓC „WYPRZEDZIĆ RAKA”?

http://mz.gov.pl


Zła dieta zwiększa ryzyko zachorowania na raka: 
• Dieta bogata w przetworzone mięso, cukier i tłuszcze trans – zwiększa ryzyko 

raka jelita grubego i żołądka 
• Dieta prowadząca do otyłości – to czynnik ryzyka kilkunastu nowotworów, w tym 

raka macicy, trzustki, nerek i piersi 

Naukowe fakty: 
• WHO (Światowa Organizacja Zdrowia) szacuje, że aż 30–50% nowotworów 

można zapobiec dzięki zdrowemu stylowi życia, w tym diecie.
• Badania potwierdzają, że dieta śródziemnomorska zmniejsza ryzyko 

nowotworów o 10–15%. 

Szczegóły na stronie www.wyprzedzicraka.pl

Dlaczego nie zgłaszamy się na badania profilaktyczne? 

Odkładamy badanie ... na później...  Co zrobić, by się zbadać? 
Odwlekanie badań profilaktycznych (prokrastynacja zdrowotna) to bardzo 
powszechny problem, nawet u osób świadomych zagrożeń. Oto konkretne, 
sprawdzone sposoby, jak sobie z tym radzić: 
  
1. Zamień „kiedyś” na konkretny termin 

Nie mów: „zrobię cytologię w tym roku” 
Zrób tak: „Zapisuję się w poniedziałek, a badanie zrobię 10 czerwca”. 
 
Dlaczego działa? 
Nasz mózg traktuje terminy bez daty jako „niskiego priorytetu”. Konkretna data 
tworzy zobowiązanie. 

2. Ustaw przypomnienie z sensem emocjonalnym 
Np. w telefonie: 
„Zrób mammografię – to tylko 15 minut, a spokój na cały rok ? 

„Zrób cytologię – Twoje dzieci Cię potrzebują ❤ ” 
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WAŻNY TEMAT



Dlaczego działa? 
Łączenie działania z wartością (zdrowie, dzieci, wolność od stresu) zwiększa 
motywację. 

3. Umów się „w parze” 
Zaproponuj badanie koleżance, siostrze, mamie – umawiacie się razem. 
Nawet jeśli badania robicie osobno, umawiacie się np. „obie załatwiamy to do 
piątku”. 
 
Dlaczego działa? 
Odpowiedzialność wobec drugiej osoby = większa szansa, że to zrobisz. 

4. Zmniejsz próg wejścia 
Zamiast planować od razu „kolonoskopia + USG + cytologia”: 
Zacznij od jednego telefonu do przychodni lub od zapisania się do aplikacji 
mojeIKP i sprawdzenia, do czego masz skierowanie. 
 
Dlaczego działa? 
Mały pierwszy krok usuwa „paraliż decyzyjny”. 

5. Powiedz głośno komuś, że to zrobisz 
„Jutro dzwonię do przychodni” – powiedz to partnerowi, koleżance, nawet w 
wiadomości do siebie samej. 
 
Dlaczego działa? 
Publiczna deklaracja tworzy lekkie „społeczne ciśnienie” i wzmacnia motywację. 

6. Nagradzaj się 
„Po badaniu idę na kawę z książką.” 
„Kupuję sobie coś miłego – niech będzie powód do świętowania.” 
 
Dlaczego działa? 
Nawet drobna nagroda pomaga kojarzyć badanie z czymś pozytywnym, a nie 
tylko stresującym obowiązkiem. 

7. Przypomnij sobie: lepiej zapobiegać niż leczyć lub mogę „wyprzedzić raka” 
Zamiast bać się wyniku, powiedz sobie: 
„To 15 minut teraz może mi oszczędzić wiele miesięcy leczenia później.” 

  
Więcej informacji uzyskasz ze strony www.wyprzedzicraka.pl 
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Quiz wiedzy, sprawdź się! 

Rak nie boli – czy można go mieć i nie wiedzieć? 
FAKT czy MIT? 

Czy telefony komórkowe są przyczyną raka? 
FAKT czy MIT? 

Czy badania przesiewowe pomagają wykryć raka zanim pojawią się objawy? 
FAKT czy MIT? 

Sprawdź swoje odpowiedzi na kolejnych stronach 🙂  

1. Co to jest profilaktyka nowotworowa? 
a) leczenie raka 
b) unikanie lekarzy 
c) działania, które zmieniają ryzyko zachorowania 
d) stosowanie suplementów diety 

2. Ile porcji warzyw i owoców powinno się jeść dziennie? 
a) 1-2 
b) 3 
c) minimum 5 
d) tylko w weekendy 

3. Jaki nałóg jest najczęściej związany z rakiem płuc? 
a) jedzenie słodyczy 
b) palenie papierosów 
c) używanie smartfona 
d) brak snu 
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WYPRZEDZIĆ RAKA POTWIERDZA FAKTY I OBALA MITY

QUIZ  
CZY JESTEŚ W GRUPIE RYZYKA ZACHOROWANIA NA RAKA?



4. Które z poniższych to badania przesiewowe? 
a) RTG zęba 
b) cytologia, kolonoskopia, mammografia 
c) test IQ 
d) pomiar wzrostu 

5. Czy młodzi ludzie mogą zachorować na raka? 
a) Nie, to tylko dla dorosłych 
b) Tylko w bajkach 
c) Tak, choć rzadziej niż dorośli 
d) Tylko jeśli mają złe oceny 

6. Czy aktywność fizyczna może zmniejszyć ryzyko nowotworów? 
a) nie, to mit 
b) tak, ale tylko przy intensywnych treningach 
c) tak, regularny ruch wspomaga odporność i metabolizm 
d) tylko jeśli ćwiczy się w siłowni 

Sprawdź swoje odpowiedzi na kolejnych stronach 🙂  

8



9

KOLOROWANKA DLA DZIECI „WYPRZEDŹ RAKA”

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

WYROLUJ RAKA ! 



  

Rak nie boli – czy można go mieć i nie wiedzieć?	  
	 FAKT 

Czy telefony komórkowe są przyczyną raka?	  
	 MIT 

Czy badania przesiewowe pomagają wykryć raka zanim pojawią się objawy?	 	
	 FAKT 

Poprawne odpowiedzi na pytania w Quizie 1c, 2c, 3b, 4b, 5c, 6c

Jeżeli dobrnąłeś do końca i zawarta treść Ciebie zaciekawiła/uznajesz ją za 
wartościową prześlij link do zapisania się do Newslettera — 
https://wyprzedzicraka.pl/newsletter — do swoich znajomych rekomendując 
subskrypcję. Nasza misja dotrzeć ma do jak największej liczby naszych rodaków, 
czym zdrowsi obywatele, tym zdrowsze społeczeństwo! 

Masz pytania? Napisz: kontakt@wyprzedzicraka.pl
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Poprawne odpowiedzi na FAKTY i MITY
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