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Kwiecien miesiagcem walki z rakiem

Kwiecien od wielu juz lat w Toruniu kojarzony jest z profilaktyka nowotworowa. Kazdy z
nas ma wptyw na swoje zdrowie. Wiaze sie to ze stylem Zzycia jaki prowadzimy, czyli ze
sposobem w jaki zyjemy. Czesto nie zdajemy sobie sprawy, ze poprzez postepowanie oraz
wybory podejmowane kazdego dnia, jesteSmy w stanie ksztattowad stan swojego
zdrowia.

Odpowiedni styl zycia to taki, ktéry pozwala nam cieszy¢ sie dobrym zdrowiem. Daje nam sity do
dziatania i wptywa na nasze lepsze samopoczucie. Zdrowy styl zycia to praca nad kondycjg fizyczna,
urozmaicone positki a takze okresowo wykonywane badania profilaktyczne mogace zapobiegacd
rozwojowi nowotwordéw lub zwiekszy¢ szanse ich wyleczenia.

e Kobiety po 25 roku zycia powinny uczestniczy¢ w badaniach przesiewowych w kierunku raka
szyjki macicy

e Kobiety po 50 roku zycia powinny uczestniczy¢ w badaniach przesiewowych w kierunku raka
piersi

» Kobiety i mezczyzni po 50 roku zycia powinni uczestniczy¢ w badaniach przesiewowych w
kierunku raka jelita grubego

¢ Osoby, ktére w tym roku kalendarzowym maja 35, 40, 45, 50, 55 lat i sg obcigzone
czynnikami ryzyka takimi jak palenie tytoniu, nadcisnienie tetnicze krwi czy zaburzenia
gospodarki lipidowej powinny rozwazy¢ udziat w programie profilaktyki choréb uktadu
krazenia

e Osoby doroste, nieposiadajgce w dotychczasowym wywiadzie rozpoznanej gruzlicy, w tym - w
szczegdlnosci: osoby, ktdére miaty bezposredni kontakt z osobami z juz rozpoznang gruzlicg
lub, osoby, u ktérych stwierdza sie przynajmniej jedng z nastepujacych okolicznosci
usposabiajgcych: bezrobotny, niepetnosprawny, obcigzony dtugotrwatg chorobg, obcigzony
problemem alkoholowym i/lub narkomania, bezdomny powinny wzigé udziat w programie
profilaktyki gruzlicy

* 0soby powyzej 18 r.z. palgce papierosy, w szczegdlnosci kobiety i mezczyzni pomiedzy 40 a
65 rokiem zycia, ktére nie miaty wykonanych badan spirometrycznych w ramach programu
profilaktyki POChP w ciggu ostatnich 36 miesiecy, u ktérych nie zdiagnozowano wczesniej, w
sposbb potwierdzony badaniem spirometrycznym, przewlektej obturacyjnej choroby ptuc,
przewlektego zapalenia oskrzeli lub rozedmy powinny rozwazy¢ udziat w programie
profilaktyki choréb odtytoniowych (w tym POCHP)

Informacja o programach profilaktycznych refundowanych przez Narodowy Fundusz Zdrowia na
stronie: www.nfz.gov.pl [1] Prowadzac zdrowy styl zycia, mozna poprawi¢ ogdélny stan zdrowia i
zapobiec wielu chorobom nowotworowym
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. Nie pal. Jesli palisz, rzu¢! Jesli jeszcze nie rzucites$, nie pal przy niepalacych.

.« Wystrzegaj sie otytosci.

. BadZ codziennie aktywny ruchowo, uprawiaj ¢wiczenia fizyczne.

. Spozywaj wiecej warzyw i owoc6w: jedz co najmniej 5 porcji dziennie. Ogranicz spozycie produktéw zawierajacych ttuszcze zwierzece.

« Nie pij; jesli pijesz alkohol -piwo, wino lub napoje wysokoprocentowe-ogranicz jego spozycie: mezczyZzni do dwéch porcji* dziennie, kobiety do jednej porcji dziennie.

o U A W N -

« Unikaj nadmiernej ekspozycji na promienie stoneczne. Szczegdlnie chron dzieci i mtodziez. Osoby majace sktonnos¢ do oparzen stonecznych powinny przez cate zycie stosowac $rodki chronigce przed

stoncem.

~

. Przestrzegaj scisle przepiséw dotyczacych ochrony przed narazeniem na znane substancje. rakotwércze. Przestrzegaj zalecen krajowych osrodkéw ochrony radiologicznej.

. Bierz udziat w programach szczepien ochronnych.

Kwiecien Torunski Miesiac Walki z Rakiem - oferta nieodptatnych badan profilaktycznych
dla mieszkancéw Torunia:

Centrum Medyczne ,OLK-MED” -Plac 18 Stycznia 4

-program szczepien przeciw HPV (HPV jeden z czynnikéw wywotujacych raka szyjki macicy)
skierowany do dziewczat rocznik 2002 (ok. 400 osdéb), oraz dziewczat z rocznikéw 2000 i 2001 (ok.
40), ktére z réznych powoddw nie zaszczepity sie w edycji im dedykowanej. Obowigzuje wczesniejsza
rejestracja telefoniczna: /56/ 655 01 37 lub 509 814 450

Miejska Przychodnia Specjalistyczna ul. Uniwersytecka 17

- badanie cytologiczne dla Pan w wieku 25 - 59 lat, ktére w ciggu ostatnich trzech lat nie miaty
wykonywanego badania cytologicznego. Rejestracja | pietro p. 142 (budynek B), tel. 56 611 99 28

poniedziatek 15.00-16.00, Wtorek 12.00 - 14.00, sroda 12.00 - 16.00,Czwartek 8.00-14.00,Pigtek
14.00 - 18.00.

Prywatne Centrum Chirurgii Winczakiewicz - Borkiewicz ul. Kottgtaja 10A

- USG piersi- dla pan w kazdym wieku (30 miejsc), rejestracja telefoniczna od poniedziatku do
piatku w godz. 9.00-18.00 nr tel. /56/ 660 09 07 660 09 08.

Clinica Estetica ul. Szosa Chetminska 84/86 (Dom Zdrowia Il pietro)

- badanie dermatoskopowe zmian barwnikowych tzw. pieprzykéw, rejestracja telefoniczna od
poniedziatku do pigtku nr tel. 56 622 48 65 lub 881 931 685.

Centrum Medyczne MEDICOR

-badanie poziomu glukozy we krwi, godz. 9.00-12.00 ul. Waty gen. Sikorskiego 8 Punkt
Informacyjny Urzedu Miasta Torunia, 17 kwietnia 2015

Zumba fitness ul. tokietka 3

- Kazdy wtorek kwietnia (7, 14, 21, 28) godz. 18.00 sala wielofunkcyjna Miedzynarodowego Centrum
Spotkan Miodziezy (V Pietro) - dla mieszkancéw Torunia w kazdym wieku, liczba miejsc ograniczona
(100) obowigzujg wczesniejsze zapisy e-mail: wisniewska.ewelinal@gmail.com [2] tel lub sms
602667838

7 kwietnia 2015r. Swiatowy Dzieh Zdrowia, Hasto przewodnie ustalone przez WHO
»Bezpieczenstwo zywnosci”

- punkt informacyjno -edukacyjny, w ktérym mieszkancy beda mogli dokonaé¢ pomiaréw poziomu
glukozy i cholesterolu (ok. 100 oséb), godz. 11.00-15.00 Punkt Informacyjny Urzedu Miasta
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Torunia, ul. Waty gen. Sikorskiego 8

- punkt informacyjny, w ktérym panie z Torufiskiego Stowarzyszenia Amazonek (Stowarzyszenie
zaangazowane jest w walke z rakiem piersi) bedg odpowiadaty na pytania nurtujgce osoby przed
badZ po mastektomii a takze udzielaty rad jak przezwycieza¢ trudne sytuacje zwigzane z chorobg
nowotworowg godz. 11.00-15.00 Punkt Informacyjny Urzedu Miasta Torunia, ul. Waty gen.
Sikorskiego 8

Firma KIND Aparaty Stuchowe ul. Mate Garbary 10

- badania stuchu -dla oséb, ktére na ponizsze pytania chociaz raz odpowiedziaty ,tak”
Stuchasz zbyt gtosno telewizji?

Prosisz o powtdrzenie zdan?

Masz ktopoty ze zrozumieniem w trakcie rozmowy?

Odczuwasz szumy uszne?

Pracujesz lub przebywasz w hatasie?

Nie zwlekaj, zbadaj swoj stuch!

Obowigzujg wczesdniejsze zapisy telefoniczne: /56/ 622 01 49 godz. 9.00-16.00

Poradnia Moéj Dietetyk ul. Fosa Staromiejska 20 A

-porady dietetyka wraz pomiarem tkanki ttuszczowej i wody w organizmie- dla mieszkancéw

Torunia w kazdym wieku. Ze wzgledu na ograniczong liczbe miejsc obowigzujg wczesniejsze zapisy
telefoniczne: 604 679 058

Odnosniki:
[1] http://www.nfz.gov.pl/
[2] mailto:wisniewska.ewelinal@gmail.com
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