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Swiatowy Dzien Walki z Rakiem - 4 lutego!

Dzien ten moze by¢ pretekstem do zastanowienia sie¢ nad swoim zdrowiem i podjeciem
decyzji o zmianie stylu zycia na prozdrowotny. Swiatowa Organizacja Zdrowia
oszacowala, ze przestrzeganie zalecen Europejskiego Kodeksu Walki z Rakiem
zmniejszytoby w Europie liczbe zgonéw spowodowanych nowotworami nawet o 50%.
Europejski Kodeks Walki z Rakiem Nie pal. Nie uzywaj tytoniu w zadnej postaci. Stwérz w
domu srodowisko wolne od dymu tytoniowego. Wspieraj polityke miejsca pracy wolnego
od tytoniu. Utrzymuj prawidiowa mase ciata. Badz aktywny fizycznie w codziennym zyciu.
Ogranicz czas spedzany na siedzgco. Przestrzegaj zalecen prawidtowego sposobu
zywienia. Jesli pijesz alkohol dowolnego rodzaju, ogranicz jego spozycie. Unikaj
nadmiernej ekspozycji na promienie stoneczne (dotyczy to szczegdlnie dzieci). Chron si¢
przed dziataniem substancji rakotwérczych w miejscu pracy. Dowiedz sie, czy w domu
jestes narazony na naturalne promieniowanie spowodowane wysokim stezeniem radonu.
Podejmij dzialania na rzecz zmniejszenia jego poziomu. Kobiety powinny pamietac¢ o tym,
ze: karmienie piersig zmniejsza u matki ryzyko zachorowania na nowotwory. Jesli
mozesz, karm swoje dziecko piersia, hormonalna terapia zastepcza zwieksza ryzyko
rozwoju niektérych nowotworéw. Ogranicz jej stosowanie. Zadbaj o to, aby Twoje dzieci
poddano szczepieniom ochronnym (przeciwko HBV i HPV). Bierz udziat w
zorganizowanych programach badan przesiewowych: piersi — mammografia szyjki
macicy — cytologia jelita grubego — kolonoskopia. Zapraszamy w tym dniu (4 lutego 2025
r.) do: Sali Obstugi Klientéw Lubuskiego Oddziatlu Wojewédzkiego NFZ ul. Podgérna 9b
w Zielonej Gorze w godz. 8.00 - 16.00 na konsultacje z doradca ds. profilaktyki dotyczace:
programoéw profilaktycznych realizowanych w ramach NFZ profilaktyki nowotworowej
zdrowego stylu zycia i zapobieganiu choréb cywilizacyjnych. Pomiary w kiosku
profilaktycznym z omoéwieniem wynikéw m.in. : wskaznika BMI poziomu tkanki
ttuszczowej poziomu nawodnienia cisnienia tetniczego i saturacji temperatury ciata i sity
uscisku dtoni Ponadto 12 lutego 2025 r . odbedzie si¢ uroczysta Gala zwienczajaca
konkurs plastyczny trwajacy od listopada 2024, ktéry wiasnie z uwagi na temat
rozstrzygamy w lutym, temat to: Rak OFF — Profilaktyka ma moc . Podczas wydarzenia,
ktoérego jesteSmy prowadzacym i organizatorem bedzie mozna skorzysta¢ z wiedzy
naszych doradcéw oraz zapoznac¢ si¢ z oficjalng wystawiong galerig zwycieskich prac. W
wydarzeniu beda uczestniczyli laureaci ze swoimi bliskimi. Wstep wolny réwniez dla
osoOb z zewnatrz. Gala odbedzie sie w Regionalnym Centrum Animacji Kultury w Zielonej
Goérze o godz. 11.00, ul. Sienkiewicza 11.
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