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Ucza, jak dbac o zdrowie

Nie pal, badz aktywny, bierz udzial w badaniach profilaktycznych. To tylko niektére zasady
Kodeksu zdrowego zycia. Zdaniem autorow jesli zastosujemy sie do jego zalecen, bedziemy
mogli unikng¢ choréb nowotworowych.

Nie pal, badz aktywny, bierz udzial w badaniach profilaktycznych. To tylko niektdore zasady
Kodeksu zdrowego zycia. Zdaniem autordw jesli zastosujemy sie do jego zalecen, bedziemy
mogli unikng¢ choréb nowotworowych.

Wczoraj w Swietokrzyskim Centrum Onkologii odbyta sie konferencja promujaca Europejski
Kodeks Walki z Rakiem.

- Spotkanie bylto czescig ogolnopolskiej kampanii edukacyjnej. Jej celem jest propagowanie
zdrowego stylu zycia i zainteresowanie kodeksem m.in. lekarzy - mowi Marta Smyrska,
przedstawicielka agencji zajmujacej sie realizacja kampanii.

Wczoraj do SCO przyjechato kilkudziesieciu lekarzy rodzinnych. - Wczesniej
organizowaliSmy takie spotkanie dla pielegniarek, kolejne bedzie skierowane do
fizjoterapeutéw. Byly tez spotkania dla mieszkancéw Kielc - méwi Jadwiga Zapata ze SCO.

Europejski Kodeks Walki z Rakiem to zbiér 11 zasad profilaktyki w walce z chorobami
nowotworowymi. Siedem pierwszych dotyczy stylu zycia, a kolejne - profilaktyki. Wczoraj w
SCO zaprezentowano krotki film animowany, ktéry bedzie promowat kodeks. Jego autorami
sa absolwenci ASP Krzysztof Kokoryn i Wojciech Kliczka. Film wkrotce bedzie mozna
zobaczy¢ m.in. w telewizji i kinach. - W ciagu ostatnich 10 lat o 30 proc. wzrosta liczba 0sob,
ktére choruja na réznego rodzaju nowotwory. Takie dane powinny by¢ przestroga. Powinny
tez zachecac do tego, zeby prowadzi¢ zdrowy tryb zycia i korzystac¢ z badan profilaktycznych
- méwi Stanistaw G6zd7, dyrektor SCO.

Kodeks zdrowego zycia
1. Nie pal;
2. Wystrzegaj sie otylosci;

3. BadZ codziennie aktywny;
4. Spozywaj wiecej warzyw i owocow;
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5.0granicz spozycie alkoholu;

6. Unikaj nadmiernej ekspozycji na stoficu;

7. Unikaj substancji rakotwoérczych;

8. Zaszczep sie przeciwko wirusowemu zapaleniu watroby (WZW) typu B;

Wez udziat w programach ochrony zdrowia publicznego: kobiety po 25. roku zycia: badania
w kierunku raka szyjki macicy, kobiety po 50. roku zycia: badania w kierunku raka piersi,
kobiety i mezczyzni po 50. roku zycia: badania w kierunku raka jelita grubego
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