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Krajowy Rejestr Nowotworów

U mężczyzn najwięcej zachorowań między 55. a 
79. rokiem życia.
U kobiet najwięcej zachorowań wieku 50-74 lat.
W grupie wiekowej 20-59 lat współczynniki 
zachorowalności kobiet są wyższe niż mężczyzn.
Najwięcej zgonów nowotworowych u obu płci 
przypada na siódmą i ósmą dekadę życia.

Krajowy Rejestr Nowotworów

Europejski Kodeks 
Walki z Rakiem

1. Nie pal
Jeśli palisz – przestań

Jeśli nie potrafisz – nie pal wśród niepalących

2. Wystrzegaj się otyłości

3. Bądź codziennie aktywny ruchowo, 
uprawiaj ćwiczenia fizyczne

4. Spożywaj więcej różnych warzyw i owoców: 
jedz co najmniej 5 porcji dziennie.

Ogranicz spożycie produktów zawierających 
tłuszcze zwierzęce

5. Jeśli pijesz alkohol – ogranicz jego 
spożycie – Mężczyżni do 2 porcji dziennie a 

Kobiety do 1 porcji

Gdyby wszyscy Europejczycy przestrzegali to 
można by uniknąć połowy zachorowań na 
nowotwory

Badania naukowe dowodzą, że nawet 
do 95% wszystkich zachorowań na 
nowotwory złośliwe powodowanych jest 
przez czynniki zewnętrzne, których działanie 
możemy ograniczać, lub nawet całkowicie 
eliminować

Zachorowania związane wyłącznie z 
dziedzicznym obciążeniem genetycznym 
stanowią jedynie 5-10% przypadków

6. Unikaj nadmiernej ekspozycji na promienie 
słoneczne

7. Przestrzegaj ściśle przepisów  dotyczących ochrony 
przed narażeniem na znane substancje rakotwórcze. 

Stosuj się zawsze do instrukcji postępowania 
z substancjami rakotwórczymi. Przestrzegaj zaleceń 

krajowych ośrodków ochrony radiologicznej

8. Weź udział w programie szczepienia p/wko
WZW typu B

9. Kobiety po 25. roku życia  powinny 
uczestniczyć w badaniach przesiewowych w 

kierunku raka szyjki macicy

10. Badania przesiewowe w kierunku raka 
piersi

11. Po 50rż – badanie przesiewopwe w kierunku raka 
jelita grubego profilaktyczna kolonoskopia

12. Inne - chemoprewencja
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