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OGOLNOPOLSKA KAMPANIA
SPOLECZNO-EDUKACYJNA

Drodzy Czytelnicy,

Serdecznie dziekujemy za zainteresowanie naszym profilem dziatalnosci
prozdrowotnej i dotgczenie do Newslettera zwigzanego ze strong
www.wyprzedzicraka.pl

Bedziemy Was na biezaco informowac co stychaé¢ w kwestii
e Promowania zdrowego stylu zycia
e Badan profilaktycznych w onkologii
e Edukacji o chorobach nowotworowych, a szczegdlnie jak ich unikngc
e Waznych wydarzen o tematyce prozdrowotnej

Miesigce pazdziernik i listopad co roku o
sg intensywnie wypetnione akcjami
zwigzanymi z profilaktyka raka piersi — ;
~ROZOWY PAZDZIERNIK" oraz
profilaktyka nowotworéw uktadu
moczowo-plciowego u mezczyzn -
+WASOPAD - MOVEMBER"



https://www.wyprzedzicraka.pl/

NASZ ZESPOL

Z ,Wyprzedzi¢ Raka” zaczelismy ROZOWY PAZDZIERNIK bardzo artystycznie,
a WY?

e 1 pazdziernika 2025 roku Stowarzyszenie Profilaktyki Onkologicznej prowadzace
kampanie spofeczna , Wyprzedzi¢ Raka” byto partnerem wernisazu prac
cenionej artystki Anny Halarewicz zatytutowanego ,ULOTNE". To byt wieczér,
gdzie sztuka spotkata sie z misja spoteczna...

e Malarka w bardzo ciekawy sposéb przedstawita twarze kobiet inspirujac do
przemyslen na temat ulotnosci, przemijania, trwania, obecnosci i znikania. To
niezwykle trafnie wpisuje sie w idee ROZOWEGO PAZDZIERNIKA — miesigca

poswieconego pamiegci raka piersi.

e Pamietajmy o badaniach dedykowanych rakowi piersi:
e mammografii przesiewowej skierowanej do kobiet w wieku 45 - 74 lata

e USG piersi dla wszystkich kobiet
e MR (rezonans magnetyczny) dla kobiet obcigzonych mutacja genéw BRCA1/2

U mezczyzn, rak piersi stanowi tylko 1% zachorowan, dlatego badzcie czujni, ale

bez przesady (&)

Poza tym w niektérych miastach w Polsce, w pazdzierniku odbyty sie liczne
spotkania i warsztaty zdrowego stylu zycia, z ktérymi kampania spoteczna
.Wyprzedzi¢ Raka” sympatyzuje, np.:

e Festiwal Holistica https://www.instagram.com/fundacja_holistika/
e Klub Zdrowia https://www.instagram.com/klubzdrowia_annapuslecka/
e Alivia, onkofundacja https://alivia.org.pl/


https://www.instagram.com/fundacja_holistika/
https://www.instagram.com/klubzdrowia_annapuslecka/
https://alivia.org.pl/

LISTOPAD WASOPAD

LISTOPAD to miesiac dedykowany gtdwnie mezczyznom,
pieszczotliwie nazywany WASOPADEM.

Dlaczego?

Termin WASOPAD zostat stworzony na podstawie angielskiego pierwowzoru:
MOVEMBER czyli potgczenia stow: moustache — wasy oraz November — listopad.

Symbolem kampanii Wasopad - Movember jest zapuszczanie przez mezczyzn
waséw przez caly listopad, aby wzbudzi¢ ciekawosé otoczenia oraz zapoczgtkowad
dyskusje na temat profilaktyki oraz zachorowalnosci na nowotwory prostaty oraz
jader.

W tym miesigcu organizowanych jest mnostwo akcji poswieconych profilaktyce
nowotwordw jgder, gruczotu krokowego zwanego prostata oraz wsparciu
psychicznemu mezczyzn.

Coroczna akcja Wasopad (Movember) zacheca panéw do badania zdrowia: w
Polsce organizowane s3 bezptatne badania USG jgder oraz testy PSA we krwi.
Fundacja Kapitan Swiatetko (ruch Mosznowtadcy) wraz z partnerami zapewnia
mobilne gabinety w najwiekszych miastach.

Harmonogram najblizszych badan (USG jader dla mtodszych, PSA dla starszych)
przedstawia sie nastepujgco:

Miejsce (lokalizacja) Organizator For:ma .
zaangazowania

03.11.2025 Wroctaw — Wroclavia  Wroclavia, partnerzy = bezptatne badania

(Sucha 1, strefa Movember USG jader i PSA (bez

Kiss&Ride) rejestracji)
08.11.2025 Warszawa (Wilanéw) Urzad Dzielnicy bezptatne badanie

—ul. Klimczaka 2 Wilanow PSA (bez zapisu)

(przed Urzedem

Dzielnicy)



Miejsce (lokalizacja)

Organizator

Forma

08.11.2025

08.11.2025

08.11.2025

08.11.2025

15.11.2025

15.11.2025

16.11.2025

22.11.2025

22.11.2025

29.11.2025

29.11.2025

Kedzierzyn-Kozle —
Hala Kazimierza
Pietrzyka (ul.
Mostowa)

Wroctaw — Galeria
Dominikanska (pl.
Dominikanski 3)

Gorzéw Wikp. —
NoVa Park (ul.
Przemystowa 2)

Biatogard — Galeria
Hosso (Plac
Wolnosci 10)

Krakow — Galeria
Bronowice (ul.
Stawowa 61)

Szczecin — Park
Kasprowicza

Kryspinéw k.
Krakowa (nad
Zalewem Kryspinéw)

Bytom — Atrium
Plejada (ul. Jana
Nowaka-
Jezioranskiego 25)

Szczecin — Galaxy
(al. Wyzwolenia
18/20)

Zielona Géra —
Focus Mall (ul.
Wroctawska 17)

Warszawa — Galeria
G City Promenada
(ul. Ostrobramska
75C)

Klinika Nova

(Marszatkowskie Dni

dla Zdrowia)

Fundacja Kapitan
Swiatetko /
Mosznowtadcy

Fundacja Kapitan
Swiatetko /
Mosznowtfadcy

Fundacja Kapitan
Swiatetko /
Mosznowtadcy

Fundacja Kapitan
Swiatetko /
Mosznowtadcy

Stowarzyszenie
Fizjosport (Bieg z
Wasem)

Krakowski Klub
Morséw ,Kaloryfer”
(Bieg z Wasem)

Fundacja Kapitan
Swiatetko /
Mosznowtadcy

Fundacja Kapitan
Swiatetko /
Mosznowtadcy

Fundacja Kapitan
Swiatetko /
Mosznowtadcy

Fundacja Kapitan
Swiatetko /
Mosznowtfadcy

zaangazowania

bezptatne
konsultacje
urologiczne przy
meczu ZAKSA
(14:45)

bezptatne badania
profilaktyczne USG/
PSA

bezptatne badania
profilaktyczne USG/
PSA

bezptatne badania
profilaktyczne USG/
PSA

bezptatne badania
profilaktyczne USG/
PSA

bieg charytatywny
.Bieg z Wasem”,
dystans 5 km

bieg ,Bieg z
Wasem”, dystans 5
km

bezptatne badania
profilaktyczne USG/
PSA

bezptatne badania
profilaktyczne USG/
PSA

bezptatne badania
profilaktyczne USG/
PSA

bezptatne badania
profilaktyczne USG/
PSA



Powyzsze terminy pochodzg ze stron organizatorow kampanii Movember i
lokalnych serwiséw. Badania w ramach akcji Mosznowtadcy sg bezbolesne, otwarte
dla pandéw w réznym wieku (18-40 lat USG jader, 40+ — test PSA) i zwykle
realizowane ,w kolejnosci przybycia”.

Wasopad (Movember) to takze sport i zabawa z hastem ,,zdrowe wasy”.

W catej Polsce organizowane sg biegi charytatywne i marsze z myslg o profilaktyce
meskiej.

Przyktadem jest cykl ,,Bieg z Wasem” (inicjatywa Fizjosport/Fizjobiegacze) — w
Szczecinie (15.11) i koto Krakowa (16.11) odbywajg sie 5-kilometrowe biegi, na
ktérych uczestnicy prezentuja kreatywne przebrania z wasami. Sportowcy i lokalne
kluby (np. druzyny rugby, klub morséw ,Kaloryfer”) wspierajg w ten sposéb
profilaktyke.

A WY - BEDZIECIE TAM?

Oprécz biegdéw, w lokalnych spotecznosciach pojawiajg sie inne inicjatywy: np.
bezptatne konsultacje urologiczne podczas targdéw zdrowia, prelekcje w firmach i
stowarzyszeniach (NFZ, kluby sportowe, lotnicze) czy kampanie edukacyjne
organizowane przez domy kultury i media lokalne.

Jesli chcesz sie podzieli¢ informacjami na temat akgji profilaktycznych w Twojej
okolicy — napisz do nas kontakt@wyprzedzicraka.pl


mailto:kontakt@wyprzedzicraka.pl

CIEKAWOSTKI Z ZAKRESU PROFILAKTYKI NOWOTWOROW

PROFILAKTYKA RAKA PROSTATY - ciekawostki dla mezczyzn

e Regularny ruch u mezczyzn po 40-tce moze zmniejszy¢ ryzyko raka prostaty
nawet o 30%.

e Rak prostaty czesto nie daje objawdw we wczesnych stadiach — dlatego
badanie PSA + rozmowa z urologiem po 45 r.z. (lub 40 r.z. przy obciazeniu
rodzinnym) to podstawa.

e Mezczyzni, ktérych ojciec lub brat miat raka prostaty, majg 2-3 razy wyzsze
ryzyko zachorowania.

e Nie kazdy podniesiony wynik PSA oznacza raka, ale zignorowanie wyniku moze
uratowac zycie.

PROFILAKTYKA RAKA JADER - ciekawostki &)

e To najczestszy nowotwor u mtodych mezczyzn (15-40 lat) — ale jeden z
najbardziej uleczalnych, jesli zostanie wykryty wczesnie (ponad 95% szans na
wyleczenie).

e Mtodzi mezczyzni powinni wykonywaé samobadanie jader raz w miesigcu — np.
pod prysznicem (ciepto rozluznia skoére i utatwia wyczucie zmian).

e Pierwszy objaw raka jgder to bezbolesny guzek lub powiekszenie jadra, a nie
bol!

 Ryzyko zwigksza m.in. niezstgpione jgdro w dziecinstwie (nawet jesli zostato
pdzniej ,sprowadzone”).

e Obcista bielizna NIE powoduje raka jgder (popularny mit) — ale przegrzewanie
jader moze wptywac na ptodnos¢, nie na nowotwory.

e Samobadanie jader to najszybsze badanie onkologiczne: trwa 10 sekund, ma O
zt kosztu, a moze uratowac zycie.

Po wiecej informacji wejdz na strone www.wyprzedzicraka.pl


http://www.wyprzedzicraka.pl

CO MOWIA STATYSTYKI O RAKU JADRA i RAKU PROSTATY?

e Kazdego dnia w Polsce diagnozuje sie raka prostaty u okoto 50 mezczyzn.

e Zachorowalno$¢ na raka jgder rosnie rocznie o ~5%.

o Wykrycie raka jader we wczesnym stadium daje nawet 90% szans na
wyleczenie.

e Rak jader to choroba gtéwnie mtodych mezczyzn 15-40 lat.

e W Polsce liczba zachorowan na raka prostaty rosta przez dekady, w ostatnich
latach przyspieszyta o ponad 60% w ciggu 10 lat.

e ZALECA SIE po 45. roku zycia wykonywanie corocznie testu PSA oraz USG
pecherza (jamy brzuszne)).

TEMAT PROFILAKTYKI NOWOTWOROW NA KONGRESIE ESMO 2025

 Na najwiekszym europejskim kongresie onkologicznym ESMO (European
Society For Medical Oncology | ESMO), ktéry zgromadzit w tym roku w Berlinie
ponad 35 tysiecy onkologdéw z catego $wiata, méwiono nie tylko o leczeniu
nowotwordw, ale takze o tym, jak im zapobiegad i jak wykrywac je jak
najwczesniej. Chodzi o to, ze walka z rakiem zaczyna sie zanim kto$ zachoruje —
poprzez zdrowy styl zycia, badania przesiewowe i nowe metody wczesnej
diagnozy. Im wczesniej choroba zostanie wykryta, tym wieksza szansa na
catkowite wyleczenie.

e Oryginalny cytat z ESMO: , The comprehensive scientific and educational
program covers the full spectrum of oncology — from prevention, screening,
and early diagnosis ...”

e Poruszano wazng kwestie identyfikacji oséb o podwyzszonym ryzyku i wigczanie
interwencji wczesniej, tak aby zapobiec zachorowaniu na zaawansowanego
raka.

e W réznych nowotworach podejécie do zapobiegania wyglada inaczej — bo
kazdy typ raka ma inny zestaw czynnikéw ryzyka i wymaga indywidualnego
planu dziatania.

e Na kongresie méwiono o koniecznosci wdrazania nowych technologii, np.:
radioligandéw w diagnostyce nowotwordw, biomarkeréw takich jak ctDNA do
wczesnej identyfikacji nowotwordw, w fazie gdy jeszcze nie dajg o sobie znad.



CO SLYCHAC W POLITYCE PROZDROWOTNEJ

Ministerstwo Zdrowia ogfosito na stronie https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/
zaszczep-sie-w-aptece wykaz szczepien ochronnych, ktére od 25 sierpnia 2025
mogg by¢ wykonywane w aptekach. Szczepienia te dotycza oséb powyzej 18 roku
zycia. Nie trzeba i$¢ na wizyte do lekarza, wystarczy zgtosi¢ sie do odpowiednie]
apteki (wykaz aptek znajduje sie na stronach pacjent.gov.pl)

Wsréd zaproponowanych szczepien, dwa scisle dotycza profilaktyki nowotworowe;.
Chodzi o szczepienie anty-HPV przeciwko ludzkiemu wirusowi brodawczaka
oraz anty-WZW przeciwko wirusowemu zapaleniu watroby typu A i B. Pierwsze
z wymienionych (anty-HPV) ma zapobiegac¢ zachorowaniu na raka szyjki macicy,
odbytu, pochwy, sromu czy pracia, natomiast drugie szczepienie (antyWZW) ma
chroni¢ przez zachorowaniem na raka watroby

W aptekach, ktére podpisaty umowe z NFZ, zaszczepisz sie przeciw:

1. grypie

2. COVID-19

3. pneumokokom

4. kleszczowemu zapaleniu moézgu (KZM)

5. btonicy, tezcowi, krztuscowi

6. przeciwko btonicy lub tezcowi (monowalentnych)
7. ludzkiemu wirusowi brodawczaka (HPV)

8. potpascowi

9. odrze, swince, rézyczce

10. ostremu nagminnemu porazeniu dziecigcemu (poliomyelitis)
11. wirusowemu zapaleniu watroby typu A i B

12. wirusowemu zapaleniu watroby typu A lub B (monowalentnych)
13. zakazeniom wirusem syncytialnym uktadu oddechowego (RSV).


https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/zaszczep-sie-w-aptece
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/zaszczep-sie-w-aptece
http://pacjent.gov

CZY DIETA MOZE POMOC "wyprzedzi¢ raka"?

CIEKAWOSTKI ZYWIENIOWE

e LIKOPEN, czyli czerwony barwnik pomidora, ma udowodnione dziatanie
zmniejszajace ryzyko raka prostaty (szczegdlnie w postaci przetworzonej — sos
pomidorowy, passata).

e Nie istnieje ,superfood”, ktére samo ochroni przed rakiem - ale istnieje
.super styl zycia”: ruch + dieta roslinna + sen + brak uzywek.

e KOLOR W DIECIE = zdrowie. Im bardziej kolorowy talerz (naturalnie, nie
sztucznie), tym wiecej witamin, antyoksydantéw i btonnika.

e Kazda porcja warzyw to dawka ,naturalnej tarczy antynowotworowej” - WHO
zaleca min. 400 g warzyw i owocow dziennie, najlepiej z przewagg warzyw.

e Picie 1 napoju sztucznie stodzonego dziennie moze zwigkszac ryzyko nie tylko
otylosci, ale tez raka jelita grubego i piersi (badania populacyjne).

e Produkty petnoziarniste (ciemny chleb, kasze, ptatki owsiane) moga zmniejszy¢
ryzyko raka jelita grubego nawet o 15-20%.

e Zielona herbata zawiera KATECHINY, ktére wspierajg komorki w obronie przed
mutacjami — najlepsza jest parzona max 3-4 min.

e TLUSZCZE TRANS (utwardzane, powstajgce w przetwdrstwie) — podnosza
ryzyko nowotwordw, choréb serca, stanéw zapalnych. Znajdziesz je w fast
foodach, margarynach utwardzanych, tanich stodyczach, gotowych ciastkach.

e Nadmiar ttuszczéw nasyconych (masto, smalec, ttuste miesa, sery zétte) jest
niezdrowy — ich niewielka ilos¢ jest OK, ale dieta oparta gtéwnie na nich —

zwieksza ryzyko choréb cywilizacyjnych.
e Wazny fakt dietetyczny: Nie chodzi o eliminacje ttuszczu, tylko o proporcje.
Zdrowa proporcja: 70-80% ttuszczéw nienasyconych, max 20-30%

nasyconych, 0% trans.

Wiecej informacji znajdziesz na stronie www.wyprzedzicraka.pl


http://www.wyprzedzicraka.pl

WYPRZEDZIC RAKA POTWIERDZA FAKTY | OBALA MITY

Quiz wiedzy, sprawdz sie!
Ttuszcze nienasycone (omega-3 i omega-6) — wspierajg serce, mdzg, obnizajg stany
zapalne.

FAKT czy MIT?

Samobadanie jgder musi by¢ wykonane w Przychodni Lekarskiej raz w roku.
FAKT czy MIT?

Podwyzszony poziom PSA u mezczyzn zawsze oznacza raka.
FAKT czy MIT?

Picie 1 napoju sztucznie stodzonego dziennie moze zwiekszac ryzyko nie tylko
otytosci, ale tez raka jelita grubego i piersi (badania populacyjne).
FAKT czy MIT?

Sprawdz swoje odpowiedzi na kolejnych stronach (=)

QuIZ

CZY JESTES W GRUPIE RYZYKA ZACHOROWANIA NA RAKA?

1. Ktéry napdj jest najlepsze dla zdrowia?
a) COCA ZERO, bo ma zero cal
b) soczek owocowy z kartonika
c) woda
d) energetyk bo daje powera

2. lle minut ruchu dziennie who zaleca mfodym ludziom (12-18 lat)?
a) 10 minut
b) 30 minut
c) 60 minut
d) 120 minut (bo sport = zycie)
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3. Co jest zdrowsze dla mézgu i serca?
a) chipsy + cola
b) kanapka z petnoziarnistego chleba, warzywa i pasta z awokado
c) fast-food, ,bo szybko sie trawi”
d) czekolada na $niadanie, bo ,ma magnez”

4. Kiedy powinno sie zacza¢ robi¢ samobadanie jader (czyli sprawdzanie, czy
nie ma sie grudek, obrzeku, zmian)?
a) po 35. roku zycia
) tylko gdy cos boli
) raz w miesigcu, juz w wieku nastoletnim
) nigdy ,bo to krepujace”

o O

o

5. Ktéry tluszcz jest najzdrowszy?
a) masto

o

) oliwa z oliwek extra virgin
) margaryna twarda
) ttuszcz z frytek z fast foodu

g

o

6.jakie badanie moze poméc wczesnie wykry¢ raka prostaty u dorostych
mezczyzn?
a) badanie PSA z krwi
) RTG kolana
) mierzenie tetna
) badanie stomatologiczne

o O

o

Sprawdz swoje odpowiedzi na kolejnych stronach (=)



KOLOROWANKA DLA DZIECI ,WYPRZEDZ RAKA”
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Poprawne odpowiedzi na FAKTY i MITY

Sprawdz swoje odpowiedzi (2

Ttuszcze nienasycone (omega-3 i omega-6) — wspierajg
serce, mdzg, obnizajg stany zapalne. - wspierajg serce, mdzg, obnizajg stany
zapalne

FAKT - to zdrowe ttuszcze! Polecamy (&) Zawierajg je:

e oliwa z oliwek extra virgin (najlepszy ttuszcz do satatek, podstawowy w

diecie srodziemnomorskie))

e awokado

e orzechy i nasiona (migdaty, wtoskie, siemie Iniane, chia)

e ryby morskie (foso$, makrela, sardynki — zrédfo kwaséw omega-3)

e oleje ttoczone na zimno (Iniany, rzepakowy, z pestek dyni)

Samobadanie jgder musi by¢ wykonane w Przychodni Lekarskiej raz w roku.
MIT - Samobadanie jgder to najszybsze badanie onkologiczne: trwa 10
sekund, ma 0 zt kosztu, a moze uratowac zycie.

Podwyzszony poziom PSA u mezczyzn zawsze oznacza raka.
MIT!! - Podwyzszony poziom markera PSA u mezczyzn moze byc
spowodowany innymi schorzeniami, takimi jak tagodny przerost prostaty
(BPH), zapalenie gruczotu krokowego, infekcje drég moczowych czy urazy
mechaniczne. Podwyzszone PSA wymaga dalszej diagnostyki, aby ustali¢
faktyczna przyczyne i uniknaé btednej diagnozy.

Picie 1 napoju sztucznie stodzonego dziennie moze zwiekszac ryzyko nie tylko
otytosci, ale tez raka jelita grubego i piersi (badania populacyjne).
FAKT - Picie napojow sztucznie stodzonych zwieksza ryzyko raka oraz innych
choréb cywilizacyjnych (otytosci, miazdzycy, cukrzycy itp). Sztuczne stodziki,
zwlaszcza w pofgczeniu z wysoka zawartoscig cukru (glukozy i fruktozy) w
napojach, moga negatywnie wptywac na mikrobiom jelitowy, prowadzi¢ do
stanéw zapalnych i promowac rozwdj choréb nowotworowych.
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Poprawne odpowiedzi na pytania w Quizie 1c, 2d, 3b, 4c, 5b, 6a

Jezeli dobrnates$ do konca i zawarta tres¢ Ciebie zaciekawita/uznajesz jg za
wartosciowa przedlij link do zapisania sie¢ do Newslettera —
https://wyprzedzicraka.pl/newsletter — do swoich znajomych rekomendujgc
subskrypcje. Nasza misja dotrze¢ ma do jak najwigkszej liczby naszych rodakow,
czym zdrowsi obywatele, tym zdrowsze spoteczerstwo!

Masz pytania? Napisz: kontakt@wyprzedzicraka.pl
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