04 listopada 2022

Dni Walki z Rakiem

Jak co roku, od 4 do 24 czerwca obchodzimy Dni Walki z Rakiem, ktdére maja na
celu zwiekszanie swiadomosci spolecznej, promocje regularnych badan
profilaktycznych, samobadania i samoobserwacji oraz podkreslenie roli zdrowego

stylu zycia w zapobieganiu chorobie.
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Projekt pn. Centrum wsparcia opiekundéw nieformalnych i opieki nad osobami niesamodzielnymi w Miejskim Centrum Opieki

w Krakowie, dofinansowany ze srodkow Regionalnego Programu Operacyjnego Wojewodztwa Matopolskiego na lata2014-2020
w ramach 9. Osi priorytetowej Region spojny spolecznie, Dzialania 9.2 ustugi spoleczne i zdrowotne, Poddziatania 9.2.2 ustugi

opiekuncze oraz interwencja kryzysowa -zit



RUSZ SIE PO ZDROWIE!

Nowotwory ztosliwe sg druga najczestsza przyczyng zgonow w Polsce. Tymczasem szacuje sig, ze 1/3
zachorowan na nowotwory mozna by zapobiec poprzez pozytywne zmiany stylu Zycia.

GLOWNE ZALECENIA EUROPEJSKIEGO KODEKSU WALKI Z RAKIEM

<&
r
NIE PAL!

: ' WYSTRZEGAJ SIE
el OTYEOST)

nie pal przy niepalacych.

be oo W

OGRANICZ EKSPOZYCIE @ ‘4’ .
NA SEONCE! BADZ AKTYWNY!
lalezy unikad nadmierng; BadZ codziennie
eksD:zyv:_illrna pﬁmlrn?e s}onE]can. o ak:?wny "uc.hown_ 30"1 n
uprawiaj ¢wiczenia | Jdni
fizyczne.

5@

JEDZ WARZYWA | OWOCE!

Spozywa)j wiece) roznych warzyw
| owocdw: jedz co najmniej
5 porcji dziennie.

. OGRANICZ
SPOZYCIE ALKOHOLU!

Jesl pljesz alkohol - plwo, wing
Iub napoje wysokoprocentowe
- Dgranicz jego spokycie.
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Przez codzienne dziatania mozemy obniza¢ ryzyko zachorowania na nowotwory ztosliwe. Europejski
Kodeks Walki z Rakiem przypomina o zachowaniach prozdrowotnych obejmujacych m.in.:
abstynencje nikotynowa, utrzymywanie prawidlowej masy ciata, podejmowanie regularnej
aktywnosci fizycznej, dbatosé o odpowiedni sposob zywienia, ograniczenie alkoholu, unikanie
nadmiernej ekspozycji na promienie stoneczne. Kodeks zacheca réwniez do udziatu w
zorganizowanych programach badan przesiewowych w celu wczesnego wykrywania: raka jelita
grubego (zalecenie dotyczy zarowno mezczyzn, jak i kobiet), raka piersi i raka szyjki macicy u kobiet.

W ramach naszego projektu ,Centrum wsparcia opiekunéw nieformalnych i opieki nad osobami
niesamodzielnymi” pamietamy takze o trudnosciach i wyzwaniach, z ktérymi mierza sie rodziny
sprawujace opieke nad chorujacym bliskim (takze onkologicznie). Zachecamy do skorzystania z
bezptatnej ustugi Menadzera Opieki - to zespol specjalistéow, dysponujacy szeroka wiedza i
doswiadczeniem z obszaru opieki nad osobami starszymi, niesamodzielnymi czy przewlekle
chorujacymi. Celem ich dziatan jest poznanie indywidualnych potrzeb rodzin, jak réwniez
zapewnienie kompleksowej pomocy w organizacji opieki domowej. Oprdcz ustug Menadzera Opieki,
ktéora obejmuje wsparcie ze strony lekarza, pielegniarki, fizjoterapeuty, psychologa, opiekuna
medycznego oraz pracownika socjalnego, Centrum Wsparcia Opiekunéw oferuje takze darmowa
wypozyczalnie sprzetu medycznego oraz ustuge opieki wytchnieniowe;j.

Opieka nie musi by¢ trudna, gdy nie zostajesz z nia sam! Poznaj zasady rekrutacji oraz wypelnij
formularz kontaktowy TUTA]. W razie pytan i watpliwosci, zachecamy do kontaktu pod numerem
telefonu: 12 44 67 530.

Zrédlo: https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/europejski-kodeks-walki-z-rakiem

Grafika: https://www.zusmiechem.org.pl/images/kodeks%20walki%20z%20rakiem.jpg

) "W ongy, Miejskie Centrum Opieki dla Osob Starszych, Przewlekle P e
S . %  Niepelosprawnych oraz Niesamodzielnych w Krakowie d = %
¢ 7 e = ul Wielicka 267, 30-663 Krakéw : N %
: 9 /' = samodzielny publiczny zaktad opieki zdrowotnej g :
%, - | & tel 12 44-67-500 fax 12 44-67-501 % Vi

LT www.mco.krakow.pl mco@mco.krakow.pl S —

Fundusze . & g
Z8 Rzeczpospolita N’ Unia Europejsk
Europejskie pejska
5 Prograr?Rggionalny - Polska M ALO PO LSI( A Europejski Fundusz Spoteczny
Projekt pn. Centrum wsparcia opiekundéw nieformalnych i opieki nad osobami niesamodzielnymi w Miejskim Centrum Opieki
w Krakowie, dofinansowany ze srodkow Regionalnego Programu Operacyjnego Wojewodztwa Matopolskiego na lata2014-2020

w ramach 9. Osi priorytetowej Region spojny spolecznie, Dzialania 9.2 ustugi spoleczne i zdrowotne, Poddziatania 9.2.2 ustugi
opiekuncze oraz interwencja kryzysowa -zit


https://wsparciedlaopiekuna.pl/uslugi/menadzer-opieki/
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/europejski-kodeks-walki-z-rakiem

