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ROZNATI OKTOBER - posvecen ozaveséanju o raku dojk

V okviru projekta promocije zdravja ne delovnem mestu
Zdravi na kvadrat, vas Zelimo vzpodbuditi, da v mesecu oktobru svoje

zaposlene osvestite o raku dojk!

Podatki o raku dojk kazejo, da je tarak ozdravljiv, ¢e je odkrit dovolj
zgodaj. Zato je za zmanjSevanje umrljivosti pomembno predvsem zgodnje
odkrivanje bolezni ter takoj$nje ucinkovito zdravljenje. Pomembno viogo pri
odkrivanju raka dojk ima Zenska sama, zato zdravstveni strokovnjaki
priporocajo redno in pravilno samopregledovanje dojk (video).

Vir: NJZ
Kako pravilno pregledas dojke?

=3 X Dvigni desno roko on poloZi levo dlan na desno dojko. Iztegni prste in jih stisni skupaj ter s

;\,\7 kroznimi gibi pretipaj celo dojko. Zaéni na zunanjem obodu dojke in se z roko premikaj proti

X \]_ bradavici.
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/—‘.!‘:..c', Nagni se naprej in podpri desno dojko z desno roko. Z neznimi kroznimi gibi leve roke rahlo
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" pritiskaj na dojko.
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./.: -+ Nagni se naprej, spusti levo roko. Stisnjenimi prsti desne roke pretipaj levo pazduho, nato ponovi
T pregled $e z razprtimi prsti.

=) Po kopanju si oglej dojke v ogledalu in jih primerjaj. Prepri¢aj se, da ni nobenih vidnih sprememb.
»-{\\ = "'IE Nato skleni roke za glavo in ponovno preveri, da ni sprememb.
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Vir: Europa Donna: http://www.europadonna-zdruzenje.si/rak/kako zmanjsam_tveganje/samopregledovanije

Projekt »Zdravi na kvadrat 2 - promocija zdravja na delovnem mestu« je na podlagi Javnega razpisa za sofinanciranje
projektov za promocijo zdravja na delovhem mestu v letu 2015 in 2016 finan¢no podprl Zavod za zdravstveno zavarovanje
Slovenije.



http://www.nijz.si/sl/rak
http://www.nijz.si/sl/rak
http://www.nijz.si/sl/rak
https://www.youtube.com/watch?v=Halov7mU6Ks
http://www.europadonna-zdruzenje.si/rak/kako_zmanjsam_tveganje/samopregledovanje

Gospodarska
zbornica am e 2 Gospodarska
Slovenije ]JF ravn zbornica am @
- Promocija zdravja na delovnem mestu S|0venije i = &
Zdruzenje kemijske industrije BRy

Rak niso samo S$tevilke. Danes bodo najmanj tri prebivalke Slovenije izvedele,
da imajo raka dojk, vsaj ena bo danes zaradi te bolezni umrla. To so mame,

hcere, Zene, sestre, babice, prijateljice, (so)delavke,..

Vir: NJZ

Svetovalni telefon
prim. Mojca Sencar: 041 516 900
prim. Gabrijela Petri¢ Grabnar: 040 327 721
Tanja Spanié: 031 343 045

Vir: Europa Donna

15. oktober — dan zdravih dojk in svetovni dan hoje
Tek in hoja za upanje
Europa Donna tudi letos pripravlja Dobrodelni Teki in hoje za upanje, bodo letos v Zagorju
ob Savi, Novi Gorici, Dolenjskih Toplicah in Slovenski Bistrici, ki so namenjeni osveSc¢anju,

druZenju in zbiranju sredstev.
Vec o Teku in hoji za upanje 2016.

Eden od preventivnih ukrepov za preprec¢evanje raka na dojkah je tudi telesna dejavnost, zato

se lahko poleg Teka in hoje za upanje ob svetovnem dnevu hoje udeleZite testa hoje na 2 km,

ki potekajo v vseh lokalnih okoljih.

PREDAVANJE IN SVETOVANJE V PODJETJU
V okviru roznatega oktobra lahko v podjetju za zaposlenebrezpla¢no
organiziramo krajse predavanje o obolenju dojk. Vas interes sporocite na

zdravi2@qzs.si.

Slogan projekta Zdravi na kvadrat:
Gojimo skrb za zdravje, spodbujamo veselje do dela in Zivljenja!

Projekt »Zdravi na kvadrat 2 - promocija zdravja na delovnem mestu« je na podlagi Javnega razpisa za sofinanciranje
projektov za promocijo zdravja na delovhem mestu v letu 2015 in 2016 finan¢no podprl Zavod za zdravstveno zavarovanje
Slovenije.



http://www.europadonna-zdruzenje.si/kdo_smo/tek_za_upanje_2016
http://www.cindi-slovenija.net/images/stories/cindi/trgovina/Z%20gibanjem%20do%20zdravja%202016.pdf
mailto:zdravi2@gzs.si

