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Wstep

Profilaktyka to sita. Raka prostaty
mozna wykry¢ wczesnie

QOd blisko czterech dekad liczba zachorowan na raka gruczotu krokowego systematycznie rosnie. Dzis

to drugi najczesciej diagnozowany nowotwor ztosliwy u mezczyzn na swiecie i pigta przyczyna zgonow
nowotworowych. Kazdego roku diagnozuje sie okoto 1,5 miliona nowych przypadkow i odnotowuje blisko
400 tysiecy zgonow. Choc rak prostaty rozwija sie powoli, wcigz pozostaje chorobg $miertelng dla niemal
40% chorych. W Polsce w ostatnich dziesieciu latach liczba nowych przypadkéw wzrosta az o 63%!

To niepokojacy trend, cho¢ warto podkresli¢, ze wczesénie wykryty nowotwér prostaty daje bardzo dobre
rokowania. Dlatego profilaktyka i regularne badania pozostajq podstawq skutecznej walki z chorobq.

Listopad to miesigc $wiadomoséci raka prostaty. Kampania Movember, prowadzona na catym swiecie, od lat
przypomina, jak wazna jest troska o zdrowie mezczyzn, edukacja i rozmowa o profilaktyce. Wcigz jednak
przed nami wiele do zrobienia. Najnowsze badanie opinii marki Domowe Laboratorium pokazuje, ze wiedza
Polakow na temat raka prostaty, jego objawow i diagnostyki wciqz jest niepetnai.

» Zdecydowana wiekszos¢ ankietowanych uwaza, ze choroba jest wykrywana zbyt pdzno, poniewaz
mezczyzni nie wykonujg badan profilaktycznych (60%) oraz zgtaszajq sie do lekarza dopiero wtedy,
gdy choroba daje silne objawy (61,9%). Dla wielu z nich barierqg jest rowniez strach przed diagnozg
(43%) i wstyd (56%), ktory skutecznie powstrzymuje przed wizytg u specjalisty. Nie bez znaczenia
pozostaje tez lek przed utratg meskosci i problemy z erekcjq - takie obawy wskazato 30% badanych.

» Blisko co trzeci ankietowany (34%) przyznaje, ze mezczyzni czesto nie potrafig rozpoznac objawdw,
ktore powinny ich zaniepokoic¢. Ponad 34% zauwaza tez, ze rak prostaty we wczesnym stadium nie daje
wyraznych symptomow, co jeszcze bardziej opdznia moment konsultacji z lekarzem.

* Wiedza na temat diagnostyki rowniez pozostawia wiele do zyczenia. PSA - jedno z podstawowych
badan, ktore moze pomaoc wykryc raka prostaty na wczesnym etapie - pozostaje dla wielu
nieznane. Zaledwie co trzeci Polak (34%) potrafi poprawnie wskazac, ze PSA to badanie polegajqgce
na oznaczeniu specyficznego biatka produkowanego przez prostate. Tyle samo - 33% - otwarcie
przyznaje, ze nie ma zadnej wiedzy na ten temat. Kolejne 33% deklaruje, ze ,co$ styszato”, ale nie
potrafi wyjasni¢, czego dotyczy test. Tymczasem w aptekach dostepne sq szybkie domowe testy PSA,
ktore mogtyby pomaoc mezczyznom w samokontroli. Niestety az 64% Polakow nigdy o nich nie styszato,
a tylko 8% deklaruje, ze kiedykolwiek taki test wykonato.

Wyniki badania jasno pokazujq, ze edukacja zdrowotna w zakresie raka prostaty wcigz wymaga
intensywnego wsparcia. | wtasnie taki cel przyswiecat powstaniu tego raportu. Chcemy przyblizyc¢ wiedze
o chorobie, obali¢ mity, zacheci¢ do rozmowy i regularnych badan.

W publikacji znajdg Panstwo nie tylko dane z badania opinii, ale takze komentarze i wskazéwki ekspertéw:
dr Anny Bonder-Nowickiej, urologa i ordynatora Oddziatu Urologii Szpitala Praskiego w Warszawie,

Anny Kozickiej, fizjoterapeutki dna miednicy, oraz Dominiki Gotgb, psycholozki i seksuolozki. Ich gtos -
merytoryczny, empatyczny i doswiadczony - nadaje temu raportowi wymiar prawdziwej edukacji.

Zapraszamy do lektury.

! https;//onkologia.pacjent.gov.pl/pl/kompendium-chorob-nowotworowych/gruczol-krokowy,/



Rozdziat |

Rak prostaty w swiadomosci Polakow

Najwieksze stereotypy na temat choroby,
diagnozowania i profilaktykKi

Prawie potowa badanych (48%) uwaza, ze rak prostaty dotyczy wytqcznie

,Starych mezczyzn”, co daje ztudne poczucie bezpieczenstwa mtodszym. Potowa
respondentow (50,3%) przyznaje otwarcie, ze badania w tym kierunku kojarzq im sie
ze wstydem i dyskomfortem. Co pigty ankietowany twierdzi, ze rak prostaty rozwija
sie bardzo wolno i nie wymaga natychmiastowej reakcji, a blisko 20% uwaza, ze jego

leczenie zawsze prowadzi do impotencji.

Cho¢ rak prostaty jest jednym z najczesciej diagnozowanych nowotwordw

U mezczyzn, wciqz obudowany jest gestq siecig stereotypow. Niewiedza,

ale rowniez strach, niepewnosc i wstyd sprawiajq, ze wielu mezczyzn rezygnuje

7 badan kontrolnych lub zgtasza sie na nie zbyt pdZzno. W swiadomosci spotecznej
funkcjonuje wiele mitéw zwigzanych z tq choroba.

Czese respondentow ma tez przeswiadczenie, ze nowotwor nie dotyka oséb
aktywnych seksualnie (16%) lub ze jest chorobg catkowicie nieuleczalng (17%).

Do tego dochodzi przekonanie o trudnosci samego leczenia, ktore wskazata niemal
co czwarta osoba. Wszystko to razem tworzy obraz choroby budzagcej bezradnosc
- a nie realnego, medycznego wyzwania, z ktérym wspodtczesna medycyna potrafi
sobie skutecznie radzi¢, zwtaszcza gdy nowotwor zostanie wykryty odpowiednio
wczesnie.

Co, wedtug Polakéw, powstrzymuje mezczyzn przed pdjsciem do lekarza
Z problemem prostaty? Mozliwosc¢ wielokrotnego wylboru.

Wstyd / zakfopotanie T 56,1%
Strach przed diagnozg I ———— 42 9%
Baggtellizowanie problemu (w stylu: to nic powaznego, to pewnie 0 0%

przejdzie)

Brak wiedzy o objawach i profilaktyce — 35,7 %

Samo badanie, np. per rectum (DRE, przez odbyt), jest nieprzyjemne —— 34,9%
Obawa przed utratg ,meskosci” (np. problemy z potencja, erekcja) ——30,2%

Brak dostepu / dtugie terminy do lekarzy i na badania profilaktyczne I 23,8%

Brak czasu —— 18,1%
Nie wiem / trudno powiedzie¢ . 41%
Inne, jakie? 10,3%



60.

mezczyzn nie wykonuje badan
profilaktycznych, a 61,9%

zgtasza sie do lekarza dopiero
wtedy, gdy choroba daje silne
objawy.

Dlaczego rak prostaty bywa wykrywany
zbyt pozNo?

Wiekszos¢ ankietowanych uwaza, ze choroba jest wykrywana zbyt pdzno, poniewaz
mezczyzni nie wykonujqg badan profilaktycznych (60%) oraz zgtaszajq sie do lekarza
dopiero wtedy, gdy choroba daje silne objawy (61,9%). Kolejng barierqg jest unikanie
kontrolnych wizyt i testéw - wskazato na to szesciu na dziesieciu respondentdw.

Nie bez znaczenia pozostaje tez czynnik psychologiczny: 44% respondentow
uwaza, ze mezczyzni po prostu bojq sie diagnozy i wolg zy¢ w nieswiadomosci.
Do tego dochodzi brak wiedzy - co trzeci badany podkresla, ze wielu mezczyzn
nie potrafi rozpoznac objawodw, ktdre powinny ich zaniepokoi¢. Co istotne, ponad
34% ankietowanych wskazato, ze rak prostaty bardzo czesto nie daje wyraznych
symptomow we wczesnym stadium, co dodatkowo opdZnia moment wizyty

u lekarza.

Obraz, ktory wytania sie z tych opinii, to splot wielu barier: medycznych,
psychologicznych i spotecznych. Z jednej strony rak prostaty rozwija sie skrycie, bez
wyraznych sygnatéw ostrzegawczych, z drugiej - nawet jesli objawy sie pojawiajaq,
mezczyzni zwlekajq z wizytq u specjalisty.

Dlaczego rak prostaty bywa wykrywany zbyt pézno? Mozliwosc¢ wielokrotnego wyboru.

Mezczyzni chodza do lekarza dopiero w sytuacji, gdy choroba daje silne

I 61,9%

objawy

MezczyZni nie wykonujg badan profilaktycznych e 60,0%
Badania kojarza sig ze wstydem i dyskomfortem e 50,3%

MezczyZni bojg sie diagnozy i wolg zy¢ w nieSwiadomosci I 44,2 %

Mezczyzni nie wiedzg, jakie objawy powinny ich zaniepokoi¢ I 34,9%

Rak prostaty czesto nie daje wyraznych objawdw we wczesnym stadium — I——— 341%

Nie wiem / trudno powiedzie¢

Inne, jakie?

m1,7%

10,6%



Wstyd jako jedna z najczestszych blokad

Najsilniejszq barierq powstrzymujgcg mezczyzn przed wizytq u lekarza jest wstyd
i zaktopotanie - wskazato na nie az 56% ankietowanych. Tuz za nim pojawia sie
strach przed diagnozq (43%) oraz bagatelizowanie problemu (tak uwaza 41%
respondentow). Istotng role odgrywa takze lek przed utratg ,meskosci”, problemy
7 potencjq, erekcjq (30%).

Na liscie blokad znalazty sie réwniez nieprzyjemne
skojarzenia zwigzane z badaniem per rectum (35%),
brak wiedzy o objawach i profilaktyce (36%)

oraz typowo praktyczne trudnosci: brak czasu

(18%) i ograniczony dostep do specjalistow

czy dtugie terminy badan (24%).

Wyniki jasno pokazujg, ze moment
diagnozy nie jest dla mezczyzn
jedynie zrédtem fizycznego
dyskomfortu. Wstyd i strach niosq ze
sobq takze lek przed naruszeniem
meskiej tozsamosci, obawe przed
chorobq i stygmatyzacja.

Dominika Gotgb
Psycholog, seksuolog

Wstyd, ktéry towarzyszy badaniom i chorobom zwigzanym z prostatq,
czesto ma gtebsze podtoze niz tylko obawa przed samym badaniem.
Mezczyzni wychowani w kulturze ,bycia silnym?”, ,nieokazywania stabosci”

i ,radzenia sobie samemu” majq ogromng trudnos¢ w moéwieniu o swoich emocjach
czy problemach seksualnych. Dla wielu z nich sprawnos$¢ seksualna stanowi potwierdzenie meskosci,
a choroba uderza w poczucie kontroli nad ciatem i zyciem. Gdy ciato przestaje stucha¢, pojawia sie
frustracja, lek i poczucie utraty czesci swojej tozsamosci. Rozmowa o seksualnosci bywa dla nich
trudniejsza niz sama choroba. Tymczasem to wiasnie otwartos¢ i komunikacja z partnerkqg mogaq
byc¢ poczgtkiem zdrowienia - zaréwno fizycznego, jak i emocjonalnego.

Mit o utracie meskoscii problemach z potencjg

Jednym z nojtrwalszych stereotypodw zwiqgzanych z rakiem prostaty jest
przekonanie, ze jego leczenie zawsze koriczy sie problemami z potencjq. Choc¢

w rzeczywistosci nie jest to reguta, az 36% badanych uwaza, ze taka konsekwencja
wystepuje zawsze lub bardzo czesto. Co gorsza, niemal potowa ankietowanych (45%)
nie potrafi udzieli¢ jednoznacznej odpowiedzi, co pokazuje, jak wiele niepewnosci

i niewiedzy otacza ten temat. Tylko nieliczni - niecate 20% - wskazali, ze problemy

7 potencjq pojawiajq sie rzadko i sq to tylko wyjgtkowe przypadki.



Dr Anna Bonder-Nowicka

Urolog, seksuolog, ordynator oddziatu urologii

Szpitala Praskiego w Warszawie
W mediach spotecznosciowych dziata i edukuje pod nazwqg
TurboUrolog.pl

Pamietajmy, ze zaburzenia erekcji nie $wiadczg automatycznie o raku prostaty. To bardzo wazne
rozréznienie, poniewaz w wiekszosci przypadkdw nie sq one chorobg samqg w sobie, lecz objawem,
ktory wymaga dalszej diagnostyki.

Przyczyny zaburzen erekcji mogq byc¢ naprawde réznorodne - od zaburzen napiecia miesni

dna miednicy, przez niedobory testosteronu, az po problemy z uktadem krgzenia i postepujgcq
miazdzyce. Warto przy tym pamietad, ze naczynia krwionos$ne w prqciu sq nawet cztery razy
wezsze niz naczynia wiencowe. To oznacza, ze jesli w organizmie rozwija sie miazdzyca, pierwsze
objawy - wtasnie w postaci zaburzen erekcji - mogq pojawic¢ sie nawet dziesie¢ lat wczesniej niz
powazne incydenty sercowo-naczyniowe, takie jak zawat czy udar.

Oczywiscie zdarzajg sie sytuacje, gdy zaburzenia erekcji wystepuja po operacji raka prostaty.
W takim przypadku sq one najczesciej skutkiem uszkodzenia nerwoéw przebiegajacych po obu
stronach gruczotu krokowego. To uszkodzenie nie wynika z btedu lekarza, lecz z koniecznosci
onkologicznej - chirurg dgzy do catkowitego usuniecia prostaty wraz z wszystkimi podejrzanymi
ogniskami nowotworu, a nerwy znajdujq sie bardzo blisko tej tkanki.

Jesli po zabiegu pojawiq sie zaburzenia erekcji,
zazwyczaj czekamy na proces regeneracji nerwow
i gojenia organizmu. Warto jednak podkreslic¢,

ze wspotczesna medycyna dysponuje skutecznymi
metodami, ktére pozwalajq takim pacjentom
odzyskac sprawnos¢ seksualng.

Jednq z nich jest wszczepienie implantu prgcia -
rozwigzania niewidocznego z zewngtrz,
ktore daje bardzo wysoki poziom satysfakcji
pacjentéw i przywraca im kontrole

nad aktywnosciq seksualng. Dostepne sq
dwa gtéwne typy implantéw: poétsztywne

i hydrauliczne, z ktérych kazdy ma swoje
zalety. Wyboér odpowiedniego rodzaju
odbywa sie zawsze we wspotpracy

z lekarzem, z uwzglednieniem potrzeb

i stylu zycia pacjenta.

Implanty prgcia to nie jest nowos$¢ - w Stanach
Zjednoczonych stosuje sie je juz od lat 70. XX wieku.
Na przestrzeni lat przeszty jednak ogromng ewolucje.
Dzieki postepowi technologicznemu wspoétczesne
implanty sq bezpieczne, trwate, niezawodne

i znacznie bardziej odporne na zakazenia.




Dominika Gotgb
Psycholog, seksuolog

Zaburzenia erekcji nie oznaczajg konca zycia seksualnego - cho¢ wielu

mezczyzn tak wtasnie je postrzega. Kluczowa jest tu praca nad akceptacjq

zmian, ktére zachodzq w ciele, i przeformutowanie rozumienia seksualnosci.
Seksualnos¢ to nie tylko penetracja - to takze bliskos$¢, dotyk, czutose, obecnose.

W terapii stosujemy techniki relaksacyjne, oddechowe, treningi masturbacyjne czy ¢wiczenia

z uwaznosci na ciato. Pomagajq one zmniejszyc napiecie i odbudowad zaufanie do wtasnego ciata.

Bardzo duzq role odgrywa tu partnerka - jej cierpliwos¢, wsparcie i otwarto$e¢ czesto decydujq

o tym, czy mezczyzna zdecyduje sie na leczenie i czy odzyska pewnos¢ siebie. To trudny proces, ale

paradoksalnie czesto prowadzi do gtebszej, bardziej autentycznej bliskosci w zwigzku.

Anna Kozicka
Fizjoterapeutka dna miednicy

Nietrzymanie moczu czy zaburzenia erekcji po prostatektomii to problemy,
ktore dotykajg wielu mezczyzn, ale wcigz bywajg tematem tabu. W pracy
Z pacjentami bardzo czesto widzimy, ze to, co dzieje sie w ciele, ma swoje zrodto
w gtowie. Stres, napiecie, wstyd czy lek mogqg budowac napiecie, ktére bardzo czesto
pozostaje uwiezione w ciele. Dlatego w terapii réwnie wazna jak praca z miesniami jest rozmowa.
Pacjent musi zrozumie¢, ze powrdt do zdrowia to proces - ze ciato potrzebuje czasu, mozliwosci
regeneracji i cierpliwosci.

Podczas terapii manualnej rozluzniamy tkanki, poprawiamy ukrwienie, uczymy pacjentow, jak
prawidtowo napinac i rozluznia¢ miesnie. Czesto wspodtpracujemy z psychologiem, bo profesjonalne
wsparcie psychiczne jest kluczowe. Zauwazam tez, ze ogromna role odgrywajg partnerki pacjentow
- to one czesto mobilizujg mezczyzn do ¢wiczen, wspierajq ich w powrocie do formy i pomagajq
odzyskac pewnos¢ siebie. Wazna jest wspdtpraca zaréwno pacjenta, jak i jego najblizszego
otoczenia oraz specjalistow, ktorzy wspierajq powrét do zdrowia.



Polakoéw jest przekonanych,
ze wczesne wykrycie raka
prostaty znaczqco zwieksza

szanse na petne wyleczenie
i powrét do zdrowia.

Rokowania a rzeczywistosc. Jakie sg przekonania
Polakow?

W $wiadomosci spotecznej rak prostaty nie zawsze jawi sie jako choroba
beznadziejna. Wiekszoséc¢ ankietowanych - az 63,5% - uwaza, ze jesli nowotwor
zostanie wykryty odpowiednio wczesnie, szanse na catkowite wyleczenie sq bardzo
wysokie.

Wsérod czesci respondentdw pojawiajg sie jednak bardziej pesymistyczne
przekonania. Ponad 13% badanych twierdzi, ze rokowania sq zte nawet wtedy, gdy
chorobe uda sie rozpozna¢ na wczesnym etapie. Kolejne 11% uwaza, ze leczenie
moze wprawdzie przedtuzyc zycie, ale nie daje realnej szansy na petne wyzdrowienie.

Warto zauwazyc, ze co dziesigty respondent (11,5%) nie potrafit udzieli¢
jednoznacznej odpowiedzi na pytanie o rokowania. Ten brak pewnosci wskazuje
na deficyt wiedzy i potrzebe szerszej edukacji zdrowotnej, ktéra mogtaby rozwiac
obawy i uswiadomic, ze wczesne wykrycie raka prostaty czesto oznacza bardzo
realng szanse na catkowite wyleczenie.

Jakie sg rokowania w przypadku raka prostaty wedtug Polakow

. Jesli rak zostanie wykryty wczesnie, szanse na wyleczenie sg bardzo wysokie
. Rokowania sg raczej zfe, nawet jesli rak zostanie wykryty wczesnie
. Leczenie przedtuza zycie, ale nie prowadzi do petnego wyzdrowienia

. Nie wiem / trudno powiedzie¢




Rozdziat Il

Wiedza na temat objawodw

Rak prostaty przez diugi czas moze rozwijac sie niemal bezobjawowo. Pierwsze
sygnaty bywajq subtelne i tatwe do zbagatelizowania. Pojawia sie m.in. czestsze
oddawanie moczu, ostabiony lub przerywany strumien, uczucie niepetnego
oprdznienia pecherza czy koniecznos$e czestego wstawania w nocy do toalety.
Niekiedy dochodzi réwniez do bdlu lub pieczenia przy oddawaniu moczu, a takze
obecnosci krwi w moczu lub nasieniu. Zdarzajq sie takze bole plecéw, podbrzusza,
spadek masy ciata czy ogodlne ostabienie organizmu.

Problem polega na tym, ze wiele z tych objawow tatwo przypisac innym schorzeniom
- na przyktad tagodnemu przerostowi prostaty czy infekcjom drég moczowych.
Dlatego tak wazna jest czujnose, szybka reakcja na niepokojgce sygnaty oraz
regularne badania profilaktyczne,

Jakie sygnaty ostrzegawcze wysyta organizm??

Zdapytani o to, jakie symptomy mogq $wiadczyc o raku prostaty, Polacy najczesciej
wskazywali na trudnosci w rozpoczeciu oddawania moczu (40%) oraz obecnose
krwi w moczu lub nasieniu (39,8%). Niewiele mniej respondentéw zwrdcito uwage na
ostabiony lub przerywany strumiert moczu (38%) i koniecznos$¢ czestego oddawania
moczu, zwiaszcza nocq (38%).

Ponad jedna trzecia badanych kojarzyta chorobe rowniez z uczuciem parcia na
pecherz (35,7%) i bolem lub pieczeniem przy oddawaniu moczu (35,1%). Nieco
rzadziej wskazywano na bole w pachwinach czy mosznie (33%), a takze problemy
7 erekcjq (28%). W swiadomosci czesci Polakoéw rak prostaty tgczy sie rowniez

7 bolesnym wytryskiem (20%) czy bolami plecow i miednicy (22%).

Tylko co pigty ankietowany dostrzega zwigzek choroby z takimi objawami ogdinymi,
jak utrata wagi czy ostabienie organizmu (19%). Warto tez zauwazyc, ze 12%
respondentdw przyznato, iz nie wie, jakie objawy mogqg $wiadczyc¢ o raku prostaty. To
pokazuje, ze edukacja wciqgz jest potrzebna.




Jakie objawy mogg, wg Polakow, swiadczy¢ o raku prostaty?

Mozliwosc¢ wielokrotnego wylboru

Trudnos¢ w rozpoczeciu oddawania moczu
Krew w moczu lub nasieniu

Staby lub przerywany strumief moczu
Czeste oddawanie moczu (szczegélnie w nocy)
Uczucie parcia na pecherz

Bél lub pieczenie przy oddawaniu moczu
Béle w kroku, pachwinach, mosznie
Problemy z erekcjg

Béle plecéw, podbrzusza lub miednicy
Bolesny wytrysk

Ostabienie, spadek masy ciata

Nie wiem / trudno powiedzie¢

— 39,9%
I —— 39,8%
I ——— 38,2%
e 37,6%
I 35,7%
I 35]1%
I —— 32,9%
—— 27,7 %
I 21,7 %
I 20,4%
—— 18,7 %

— 11,7%

Gdy pojawia sie krew w nasieniu

Krew w moczu lub nasieniu to jeden z tych objawodw, ktore trudno zignorowac.
W praktyce moze byc sygnatem wielu schorzen - od infekcji drog moczowych,
przez kamice nerkowgq, po nowotwor prostaty. To wiasnie dlatego kazdy taki epizod

powinien by¢ traktowany jako sygnat alarmowy i sktoni¢ do szybkiej konsultaci

lekarskiej.

Zapytani o to, jak sami zachowaliby sie w takiej sytuacji, mezczyzni najczesciej
deklarowali natychmiastowq wizyte u lekarza - takg odpowiedz wskazato

46% respondentow. Co trzeci badany (35%) zadeklarowat, ze poddatby sie
kompleksowym badaniom, aby znalez¢ przyczyne krwiomoczu lub krwi w nasieniu.
Dla czesci 0séb (31%) pierwszym krokiem bytoby szukanie informacji w Internecie,
a 20% przyznato, ze zaczetoby po prostu uwazniej obserwowac swoje ciato.

Nie brakuje tez emocjonalnych reakcji: 27% badanych przyznato, ze w takiej sytuacji
bytoby przerazonych, a 22% od razu pomyslatoby o ciezkiej chorobie, takiej jak rak.
Co dziesigty ankietowany mowi wrecz o zatamaniu. Nieliczni (7%) zastanawialiby sie,
jak na te informacje zareaguje ich rodzina. Warto odnotowac, ze tylko pojedyncze
osoby przyznatyby, ze nie zmienityby nic w swoim postepowaniu i zytyby tak jak
wczesnie] (1%).



Jaka bytaby reakcja mezczyzn, gdyby zauwazyli u siebie krew w nasieniu? Ankietowani
mogli wskazac 3 reakcje, ktore jako pierwsze przyszty im na mysl

Natychmiast udatbym sie do lekarza I 46,2%
Wykonatbym kompleksowe badania, by znalez¢ przyczyne I 35,1%
Szukatbym informacii w Internecie I  30,8%
Bytbym przerazony I 26,8%

Batbym sie, ze ciezko zachorowatem (np. na raka) I 21,6%

Zaczatbym uwazniej obserwowac swoje ciato I 20,0%

Zatamatbym sie I 10,6%

Miatbym obawy, jak zareaguje rodzina I 71%

Nie wiem / trudno powiedzie¢ s 4,2%

Zadna, zytbym tak samo jak wczesniej o 1,2%

Inne, jakie? 10,2%
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Rak prostaty przez wiele miesiecy, a nawet lat, moze nie dawac zadnych objawoéw. Zdarza sie,

ze symptomy zwigzane z oddawaniem moczu nie $wiadczg jednoznacznie o obecnosci nowotworu.
Dzieje sie tak dlatego, ze jesli guz rozwija sie poza obszarem uciskajgcym cewke moczowq - czyli
na zewnetrznej powierzchni prostaty - moze rosnq¢ zupetnie bezobjawowo.

Czesto spotykamy pacjentoéw, ktorzy przychodzg do gabinetu zaniepokojeni, poniewaz zauwazyli
krew w nasieniu i automatycznie tqczg ten objaw z rakiem prostaty. To btedne myslenie. Obecnos¢
krwi w nasieniu bardzo rzadko ma zwigzek z nowotworem - w rzeczywistosci jest to objaw bardzo
zaawansowanego raka prostaty, a takie przypadki zdarzajag sie wyjgtkowo rzadko.

W zdecydowanej wiekszosci sytuacji - nawet w 70% przypadkow - krew w nasieniu jest objawem
przejéciowego stanu zapalnego w drogach wyprowadzajgcych nasienie.

Internet zamiast lekarza? To zty kierunek

Dzi$ pierwszym diagnostq, doradcg i - niestety - czesto takze lekarzem” bywa
Internet. W dobie natychmiastowego dostepu do informacji wielu mezczyzn wol
wpisac¢ objaw w wyszukiwarke, niz umaowi¢ wizyte u specjalisty. Dane z badania
pokazujq, jak ryzykowna to tendencja: co trzeci mezczyzna, ktéry zauwazytby krew
w nasieniu, najpierw poszukatby informacji w sieci, zamiast zgtosic¢ sie do lekarza. Co
pigty z kolei wolatby ,obserwowac” swoje ciato.

To oznacza, ze potowa badanych siegnetaby po dziatania zastepcze - pozorne, bo
nieprzynoszqce realnej diagnozy. Internet potrafi dac¢ poczucie kontroli, ale rownie
tatwo potrafi uspokoi¢ lub przestraszyc¢ na wyrost. Tymczasem w przypadku raka
kazdy dzien ma znaczenie. Szybka konsultacja lekarska i proste badanie PSA moga
uratowac zdrowie, a czasem zycie.



Rozdziat

Wiedza na temat badan oraz PSA

Raka prostaty mozna wykryc stosunkowo wczesnie - pod warunkiem, ze mezczyzni
regularnie sie badajg. Duze znaczenie diagnostyczne ma oznaczenie poziomu PSA
we krwi. Podwyzszone stezenie tego markera moze sugerowac rozwoj raka prostaty,
ale takze innych schorzen, takich jak tagodny przerost czy stan zapalny gruczotu.
Dlatego wynik PSA zawsze powinien byc interpretowany przez lekarza w szerszym
kontekscie.

Drugim podstawowym badaniem jest badanie per rectum, czyli palpacyjne badanie
prostaty przez odbytnice. To prosta i szybka procedura, ktora wielu mezczyzn wcigz
krepuje, cho¢ w praktyce daje lekarzowi cenne informacje o ksztatcie i twardosci
gruczotu. W diagnostyce stosuje sie rowniez USG oraz biopsje, ktora pozwala na
ostateczne potwierdzenie lub wykluczenie chorobuy.

Specjalisci zalecajq, aby mezczyzni po 50. roku zycia regularnie wykonywali
oznaczenie PSA i zgtaszali sie na kontrolne badania urologiczne, nawet jesli nie
majq zadnych objawow. Ci, u ktdrych w rodzinie wystepowat rak prostaty, powinni
rozpoczgc¢ profilaktyke jeszcze wczesniej - okoto 45. roku zycia. To proste dziatania,
ktore realnie zwiekszajg szanse na wykrycie choroby we wczesnym stadium oraz
skuteczne leczenie.

Co Polacy wiedzg na temat diagnostyki i badan?

Cho¢ badania profilaktyczne sq podstawq wczesnego wykrywania raka prostaty,
wiedza Polakéw na ten temat okazuje sie niepetna i rozproszona. Co Polacy
odpowiedzieli na pytanie: ,Jakie badania mogg pomaoc w wykryciu raka prostaty?”.
Najczesciej wskazywali USG lub rezonans prostaty - takiej odpowiedzi udzielito 46%
badanych. Na drugim miejscu znalazto sie badanie per rectum (40%), a dopiero na
trzecim - oznaczenie PSA, ktére wskazato 36% ankietowanych.

Co trzeci respondent (35%) miat Swiadomos¢, ze w procesie diagnostycznym
wykorzystuje sie rowniez biopsje. Zwraca uwage fakt, ze az jedna pigta badanych
(20%) przyznata, ze nie wie, jakie badania mogg pomoc we wczesnym wykryciu raka
prostaty.

Wyniki pokazujq, ze Polacy kojarzg najczesciej te procedury, ktdre wydajg im sie
bardziej obrazowe, jak USG czy rezonans. Znacznie mniejsza jest wiedza o prostym

i szeroko dostepnym oznaczeniu PSA, ktore dla wielu lekarzy jest pierwszym
sygnatem alarmowym wymagajgcym dalszej diagnostyki. Jeszcze rzadziej mowi sie
o biopsji - choc¢ to wtasnie ona daje ostateczng odpowiedz, czy mamy do czynienia
Z nowotworem.



Jakie badania mogg pomaoc we weczesnym wykryciu raka prostaty?

USG/ rezonans prostaty T 46,4%
Badanie per rectum (DRE, przez odbyt) I —— 40,4%

Badanie PSA I 36,4%

Biopsja prostaty I  34,8%

Nie wiem / trudno powiedzie¢ I 20,4%

Inne, jakie? 10,1%
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W idealnym $wiecie chcielibysmuy, zeby wszyscy mezczyzni regularnie pojawiali sie w naszych
gabinetach - zeby mozna ich byto zbadac¢ i szybko zareagowad, jesli pojawi sie co$ niepokojgcego.
Jakie mamy mozliwosci diagnostyczne?

W pierwszej kolejnosci wykonujemy badanie przedmiotowe, ktére obejmuje réwniez ocene prostaty
przez odbytnice. Ma to ogromne znaczenie, poniewaz gruczot krokowy przylega bezposrednio

do odbuytnicy, a w miejscu styku $ciana odbytnicy jest bardzo cienka. Dzieki badaniu per rectum
mozemy palpacyjnie wykryé¢ zmiany nawet o $rednicy 5 milimetréw. To naprawde czuta metoda
diagnostyczna. Oczywiscie nie pozwala ona wykry¢ zmian potozonych gteboko w obrebie gruczotu,
poniewaz podczas badania dotykamy gtéwnie jego zewnetrznej czesci.

To jednak wtasnie w tej czesci prostaty - w okoto 70% przypadkdw - rozwijajg sie nowotwory.
Dlatego mimo ogromnego postepu nowoczesnej diagnostyki radiologicznej, w tym rezonansu
magnetycznego, badanie per rectum nie traci na znaczeniu ani czutosci. Jesli podczas badania
palpacyjnego wyczuwamy jakiekolwiek zmiany, jest to wyrazny sygnat, by niezwtocznie rozpoczqc
dalszq diagnostyke.

Kolejng metodq jest badanie USG, ktére czesto wykonuje sie z dostepu przez odbytnice - z tego
samego powodu, co badanie palpacyjne. Im krétszy dystans miedzy sondg a badang tkankg, tym
lepsza jakos¢ obrazu i wieksza czutos¢ diagnostyczna. Dzieki temu mozemy bardzo precyzyjnie
oceni¢ budowe gruczotu krokowego. Warto jednak pamieta¢, ze okoto 40% ognisk nowotworowych
w prostacie ma charakter izoechogeniczny, co oznacza, ze w obrazie USG nie rézniq sie od
otaczajgcych tkanek. To sprawia, ze USG, mimo swojej przydatnosci, nie jest jedynym badaniem

w diagnostyce raka prostaty.

Znacznie wieksze znaczenie ma rezonans magnetyczny. To badanie o bardzo wysokiej czutosci,
ktore - szczegdlnie po podaniu kontrastu - pozwala wychwyci¢ nawet niewielkie zmiany ogniskowe
w prostacie. Co wiecej, rezonans potrafi rozrézni¢, czy dana zmiana ma charakter zapalny, czy
nowotworowy. Dlatego jego rola w diagnostyce jest dzi$ niezwykle istotna.



Wiekszos¢ uwaza, ze badanie per rectum
jest bolesne i niekomfortowe

Cho¢ badanie per rectum to rutynowa procedura, w wyobrazni mezczyzn urasta
do jednego z najbardziej krepujgcych doswiadczen. Prawie potowa ankietowanych
(47%) wskazuje, ze kojarzy je przede wszystkim z dyskomfortem, a czterech

na dziesieciu (40%) - ze skrepowaniem i zaktopotaniem. Co trzeci badany mowi
wprost o wstydzie (33%), a blisko co czwarty obawia sie bolu (26%) czy wrecz
odczuwa strach (24%). Dla czesci mezczyzn (14%) dodatkowym Zrodtem niepokoju
jest lek przed niekontrolowanymi reakcjami ciata podczas badania (np. wzwodem).

Jedynie nieliczni (8%) traktujg to badanie tak, jak kazde inne badanie lekarskie -

jako rzeczowq i neutralng procedure diagnostyczng. Dane te pokazujq,

ze psychologiczne obcigzenie dotyczagce tego badania wciqz jest duze, a sam lek
przed jego wykonaniem skutecznie powstrzymuje wielu mezczyzn przed wczesng
diagnostykg raka prostaty.

Zapytano mezczyzn: ,Jakie reakcje przychodzg Ci na mysl o badaniu per rectum”
(przez odbyt)? Ankietowani mieli wskazac maksymalnie 3 najwazniejsze. Oto ich odpowiedzi.

Dyskomfort

Skrepowanie, zaktopotanie
Wstyd

Obawa przed bélem

Strach

e 46,8%
I 40,1%
I 331%
I 25,8%

I 23,5%

Obawa przed niekontrolowanymi reakcjami ciata (np. wzwodem) I 14,3%

Nie wiem / trudno powiedzie¢

I 8,7%

Nic specjalnego, traktowatbym to jako normalne badanie lekarskie I 8,3%

Co tojest PSA i skgd pobiera sie probke
do badania?

PSA to jedno z podstawowych badar, ktére mogq pomaoc wykryc raka prostaty.
Trzeba jednak przyznac, ze wiedza o nim jest zatrwazajqco niska. Zaledwie co trzeci
ankietowany (34%) potrafit poprawnie wskazac, ze PSA to badanie polegajgce

na oznaczeniu specyficznego biatka produkowanego przez prostate. Niemal tyle
samo 0sob (33%) przyznato otwarcie, ze nie ma zadnej wiedzy na ten temat. Kolejne
33% deklaruje, ze ,cos styszato”, ale nie wie doktadnie, co tak naprawde bada ten test.

Skad pobiera sie probke do PSA? To kolejne pytanie, ktdre sprawito ankietowanym
trudnosci. Tylko jedna czwarta respondentow (25%) poprawnie wskazata, ze

test wykonywany jest na podstawie probki krwi. Kolejne 14% byto przekonanych,

7e bada sie mocz, a niemal co czwarty ankietowany (24%) sqdzit, ze PSA oznacza sie
zaréwno z moczu, jak i z krwi.



Najbardziej wymowny jest jednak inny wynik: 37% badanych przyznato, ze w ogole
nie wie, z jakiej probki wykonuje sie PSA. To pokazuje, ze nawet przy badaniu,
ktore w praktyce ogranicza sie do prostego pobrania krwi, brakuje podstawowe;j
wiedzy. W efekcie mezczyzni czesto nie wiedzq, czego sie spodziewac i jak bardzo
nieskomplikowana jest ta procedura.

Co, zdaniem Polakdéw, doktadnie bada PSA?

r

. To badanie na obecno$¢ specyficznego biatka produkowanego przez prostate
. Cos sfyszatem/am na ten temat, ale nie wiem co dokfadnie bada
. Zupetnie nie mam wiedzy na ten temat

32,8%

Badanie PSA robi sie na podstawie prébki:

36,9%

Domowe testy na PSA dostepne sg w aptekach.
Ale niewielu Polakdw o nich wie

. Krwi
. Moczu

. Zaréwno krwi, jak i moczu

. Nie wiem

Cho¢ w aptekach i punktach diagnostycznych dostepne sq szybkie, domowe testy
na PSA, wiedza o ich istnieniu pozostaje znikoma. Prawie dwoch na trzech Polakow
(64%) przyznaje, ze nigdy o nich nie styszato. Co trzeci ankietowany (28%) wie, ze
takie testy istniejq, ale nigdy z nich nie korzystat. Zaledwie 8% badanych deklaruje, ze
nie tylko zna testy PSA, ale takze kiedykolwiek je wykonato.

Nawet wsrod osob $wiadomych istnienia domowych testow pojawia sie bariera
praktyczna - obawa, czy potrafiliby samodzielnie taki test przeprowadzi¢. Ponad
potowa badanych (54%) otwarcie przyznaje, ze nie wie, czy poradzitaby sobie z jego
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wykonaniem w domu. Jedynie 24% respondentow zadeklarowato, ze potrafitoby
przeprowadzi¢ test samodzielnie, podczas gdy 23% jest przekonanych, ze nie
umiafoby tego zrobic.

Domowe testy na PSA powinny odgrywac znacznie wiekszg role w profilaktyce raka
prostaty. Dlatego dziatania edukacyjne powinny obejmowac nie tylko informowanie
o ich dostepnosci, ale takze praktyczne wskazowki, jak z nich korzystac i jak
interpretowac wyniki.

Czy Polacy wiedzg o domowych testach diagnostycznych na PSA, ktére mozna kupic
W aptece?

. Tak, wiedziatem i korzystatem
. Tak, wiedziatem, ale nigdy nie korzystatem

Nie

Przemystaw Szymanski
Hydrex Diagnostics Sp. z 0.0.

Rynek testéw diagnostycznych rozwija sie od wielu lat, a na ich
rozpoznawalnos¢ znaczacy wptyw miata pandemia. To wiasnie wtedy
niemal wszyscy dowiedzieliémy sie, ze mozemy samodzielnie wykonac test
na COVID-19, grype, RSV i inne choroby. Tymczasem na rynku sq przerdzne testy
diagnostyczne, pomagajgce nam wykryc np. krew utajong w kale. Sq testy na PSA sygnalizujgce,
ze co$ moze byc nie tak z prostatq. Sq testy na menopauze, réznego rodzaju infekcje, a takze
popularne testy cigzowe i wiele, wiele innych.

Mimo rosnqcej dostepnosci tych narzedzi pacjenci czesto obawiajqg sie, ze mogq wykonac test
nieprawidtowo lub ze wyniki bedq niewiarygodne. Tymczasem warto edukowag, ze testy kasetkowe
to po prostu kolejne narzedzie diagnostyczne, ktére pomaga sprawdzi¢ nam parametry dotyczqgce
naszego zdrowia. Na dodatek jest to narzedzie proste w uzyciu i bezbolesne. Przeciez niemal

kazdy z nas ma w domu ci$nieniomierz lub termometr i korzysta z nich bez obaw. Coraz czesciej
monitorujemy tez rézne parametry zdrowotne za pomoca aplikacji lub inteligentnych zegarkdéw,
ktore sledzq nasze tetno itd.

Warto podkresli¢, ze samobadanie jest pomocne, ale wynik testu to dopiero poczgtek. Niezaleznie
od rezultatu zawsze nalezy skonsultowac sie z lekarzem, ktéry w razie potrzeby zleci dodatkowe
badania i postawi trafng diagnoze.



Czy Polacy umieliby samodzielnie wykona¢ test diagnostyczny na PSA w domu?

. Tak
. Nie

Nie wiem

Niepokojgce wyniki trzeba zawsze skonsultowac
z lekarzem

Czy domowe testy na PSA sg wiarygodne wedtug Polakdw? Ponad 60%
respondentow znalazto sie w odpowiedzi srodkowej - ani ,tak”, ani ,nie”. To bardzo
wymowny sygnat, ze wiekszosc¢ z nich nie ma wyrobionego zdania na temat jakosci
tego narzedzia diagnostycznego, co w praktyce moze oznaczac brak wiedzy lub
brak doswiadczenia z jego stosowaniem. Co czwarty Polak uwaza (27%), ze takie
testy sq wiarygodne. Co dziesigty (12,5%) jest przeciwnego zdania.

Blisko potowa respondentow (47%) jest zdania, ze wynik domowego testu na PSA zawsze
powinien byc¢ potwierdzony dalszg diagnostykg. Rowniez blisko potowa respondentow
(48%) uwaza, ze zawsze powinno sie skonsultowac rezultat z lekarzem, niezaleznie od
tego, jaki byt wynik. Znaczqgca grupa - 42% badanych - wybrata odpowiedz srodkowa,
sugerujqc, ze dla wielu osob wszystko zalezy od kontekstu: by¢ moze od samego wyniku,
od samopoczucia albo od tego, czy wystepujq dodatkowe objawy.
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Badanie PSA to jedno z podstawowych i najszerzej dostepnych narzedzi wczesnego wykrywania raka
prostaty. Warto jednak pamieta¢, ze niepokojacy wynik PSA powinien by¢ traktowany wytgcznie jako
pierwszy sygnat, ktéry wymaga pogtebionej diagnostyki, a nie jako samodzielna diagnoza.

Podwyzszony poziom PSA nie oznacza automatycznie obecnosci nowotworu. Moze on wynikac

z réznych przyczyn zwigzanych z funkcjonowaniem prostaty - od tagodnego przerostu, przez stan
zapalny, az po mechaniczne podraznienie gruczotu. Nawet niedawny stosunek seksualny moze
przejsciowo zwiekszyc stezenie PSA we krwi.

Dlatego, jesli pacjent wykonuje badanie w krétkim czasie po aktywnosci seksualnej, wynik moze
by¢ zafatszowany i wymagac powtdrzenia. Kluczowe jest zatem, by interpretacja PSA odbywata sie
zawsze przez lekarza.



Rozdziat IV

Podejscie do profilaktyki, leczenia i edukacji

Co, zdaniem Polakow, zwieksza ryzyko raka
prostaty?

Swiadomos$¢ czynnikdw ryzyka raka prostaty wsrod Polakdw jest stosunkowo
wysoka, cho¢ wcigz niepetna. Najwiecej osob wskazuje na uwarunkowania
genetyczne i rodzinne (50,4%) oraz wiek powyzej 50 lat (49,9%). Oba te czynniki
rzeczywiscie odgrywajg kluczowq role w profilaktyce, jednak lekarze podkreslajg,
ze rak prostaty moze dotykac rowniez mtodszych mezczyzn. Dlatego diagnostyke
warto rozpoczqc juz okoto 45. roku zycia - szczegdlnie w przypadku osob, u ktorych
w rodzinie odnotowano zachorowania na ten nowotwor.

Duza grupa ankietowanych zwrécita uwage rowniez na styl zycia. Palenie
papierosdw i spozywanie alkoholu uznato za czynnik ryzyka az 49% respondentow,
a brak aktywnosci fizycznej i siedzqcy tryb zycia - 42,7%. Otytosc i nadmierng mase
ciata wskazato 35,3% badanych, a niewtasciwg diete - 35,2%. Wyniki te pokazujq,

ze Polacy coraz czesciej dostrzegajg zwigzek miedzy codziennymi nawykami

a ryzykiem zachorowania. Mimo to az 13% ankietowanych przyznato, ze nie wie, co
moze zwiekszac ryzyko raka prostaty.

Wiedza o leczeniu raka prostaty

Swiadomos¢ Polakéw na temat mozliwoéci leczenia raka prostaty jest stosunkowo
szeroka, cho¢ wciqz fragmentaryczna. Najczesciej wskazywang metodg byta
chemioterapia - wymienito jg 41,6% respondentdw. Niewiele mniej osob wskazato
operacje usuniecia prostaty (40,2%), a kolejne 33,6% - radioterapie. Dosc¢ czesto
pojawicta sie rowniez odpowiedz dotyczgca stosowania lekdw przyjmowanych
dtugofalowo w celu zmniejszenia prostaty (31,8%).

Znacznie rzadziej ankietowani wymieniali leczenie hormonalne (21,7%), choc to jedna
z kluczowych metod stosowanych w praktyce klinicznej, zwtaszcza w przypadku
nowotworéw zaawansowanych. Jedynie 3,9% badanych uwazato, ze rak prostaty
mozna leczyc wytqcznie objawowo - co pokazuje, ze wiekszos$¢ Polakdw dostrzega
realne mozliwosci terapii, a nie tylko tagodzenie skutkéw choroby.

Warto jednak zwrdci¢ uwage, ze az 25,7% respondentdw nie potrafito wskazac
zadnej metody leczenia. To duza grupa, ktdra pokazuje, ze mimo czestego
wystepowania raka prostaty w Polsce, wiedza o nowoczesnych terapiach

i roznorodnosci dostepnych metod wciqz nie jest powszechnao.
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Anna Kozicka
Fizjoterapeutka dna miednicy

Warto podkresli¢, ze w profilaktyce i rekonwalescencji po operacji usuniecia
prostaty ogromnq role odgrywa rowniez fizjoterapia. W idealnej sytuacji
pacjent trafia do fizjoterapeuty jeszcze przed zabiegiem - wtedy mozna

przygotowac miesnie dna miednicy do nadchodzgcych zmian. W praktyce jednak
wiekszo$¢ mezczyzn zgtasza sie dopiero po operacji, najczesciej z powodu nietrzymania moczu lub
uczucia napiecia i dyskomfortu w obrebie miednicy.

Podstawq pracy jest doktadny wywiad i indywidualna ocena napiecia miesni. Badanie moze
obejmowac zaréwno ocene zewnetrzng, jak i wewnetrzng (per rectum), co pozwala okreslic,

czy miesnie wymagajq wzmocnienia lub rozluznienia. W terapii wykorzystujemy réznorodne
techniki: ¢wiczenia, terapie manualng, biofeedback, elektrostymulacje czy nauke prawidtowego
oddechu, a takze edukacje dotyczgcqg nawykow toaletowych. Dzieki biofeedbackowi pacjent
moze zobaczyc¢ na ekranie, jak pracujq jego miesnie dna miednicy i uczyc sie ich $wiadomego
napinania i rozluzniania. Regularne ¢wiczenia przynoszq wymierne efekty - u czesci pacjentéow
juz po kilku tygodniach, u innych po kilku miesigcach regularnych ¢wiczen. Nalezy podkresli¢, ze
ogromne znaczenie ma to, czy pacjent sam ¢wiczy w domu. Wszystko zalezy od indywidualnych
predyspozycji, wieku, kondycji i zaangazowania w terapie

Swiadomi czy nieswiadomi? Polacy o profilaktyce
raka prostaty

Polacy majg $wiadomose, ze w walce z rakiem prostaty najwazniejsza jest
profilaktyka - a przede wszystkim regularne badania. Az 61% respondentow
wskazato, ze to wtasnie kontrolne wizyty i testy diagnostyczne sq kluczowym
sposobem na zmniejszenie ryzyka zachorowania. To mocny sygnat, ze badania
kojarzg sie z realng ochrong zdrowia, nawet jesli w praktyce wielu mezczyzn nadal
ich unika.

Na drugim miejscu znalazty sie dziatania zwigzane ze stylem zycia. Unikanie
alkoholu i papierosow (46,5%) oraz zdrowa dieta (46,4%) byty wymieniane rownie
czesto. Niewiele mniej osob wskazato na aktywnosc fizyczng (43,1%) oraz edukacje
zdrowotng - potrzebe zdobywania wiedzy o profilaktyce i zdrowym trybie zycia
(421%).

Ciekawostkq jest fakt, ze cze$¢ badanych zwracata uwage na mniej oczywiste
aspekty. Co pigty respondent (21,6%) uwaza, ze pomocne mogq byc specjalne
¢wiczenia uwzgledniajqce prostate, a prawie 19% wskazato na aktywnosc seksualng
jako czynnik chronigcy przed nowotworem. Cho¢ nauka patrzy na te elementy
ostrozniej, to pokazuje, ze spoteczne wyobrazenia o profilaktyce prostaty sq szerokie
i siegajq takze sfery intymnej. Jedynie 9% ankietowanych przyznato, ze nie ma
wiedzy, jakie dziatania mogq zmniejszyc ryzyko choroby.



Jakie dziatania nalezy zdaniem Polakdéw podejmowad, by zmniejszy¢ ryzyko zachorowania

na raka prostaty?

Regularnie wykonywaé badac profilaktyczne

Unika¢ alkoholu i papieroséw

Dbac o zdrowg diete

Uprawia¢ sport, wiecej sie rusza¢

Edukowac sie na temat profilaktyki i zdrowego trybu zycia
Wykonywaé specjalne éwiczenia uwzgledniajace prostate
Podejmowac aktywno$¢ seksualng

Nie wiem / trudno powiedzie¢

e 1%
I 46,5%
I 46,4%
— 43,1%
—— 4 21%
I 21,6%

I 18,9%

I 9,0%
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