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   < Innovation Running day 2018 
      

Sono aperte le iscrizioni alla settima edizione dell’Innova-
tion Running Day, la corsa organizzata da AVIS Milano [...] 

   5x1000 buoni motivi per sostenere AVIS Milano > 
 

 

 

 

GRAZIE DI ESSERE STATO QUI! 

    SEGUICI SU:  http://blog.avismi.it/                Avis Comunale Milano                  Avis Milano              
 
 

 

>Donate il 5x1000 all’Avis di Milano. Grazie al vostro contributo 
saremo in grado di sostenere ed ampliare i servizi gratuiti di preven-
zione e diagnosi precoce offerti ai donatori e alle loro famiglie. 
 

Programma di Sviluppo: 
· screening del livello di vitamina D 
· controllo dei tronchi sovraortici 
· disturbi respiratori nel sonno 

                  Codice fiscale 03126200157 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

< Innovation Running day 2018 
 

 
 
 
 
 
 

 

 

 <  Colesterolo o glicemia alti? 
      

Come ogni anno in estate si cede alle mille tentazioni che 
la bella stagione ci offre. Risultato? Glicemia aumentata e 
colesterolo oltre i limiti [...] 

  

  

  
   <  Servizio civile in AVIS Milano 

Il Servizio Civile è uno dei tanti modi per entrare nel 
mondo del lavoro gradualmente [...]  

  

 

 

  

 

Sono aperte le iscrizioni alla settima edizione di INNOVA-
TION RUNNING DAY, la corsa organizzata da AVIS Milano 
presso l’Ospedale Niguarda. 
 
Il prossimo 6 ottobre, come ogni autunno, AVIS da ap-
puntamento a tutti i milanesi, grandi e piccoli, che hanno 
voglia di trascorrere un pomeriggio di festa tra sport e 
iniziative legate a uno stile di vita sano. 
 
Oltre alle classiche gare di corsa (sulle distanze di 3 e 6 
km) si svolgerà una divertente sfida ad ostacoli a cui po-
tranno partecipare bambini, famiglie, scuole, aziende e 
gruppi di amici. 
 
Non ci occuperemo tuttavia solo di sport, attorno alle 
gare si svolgeranno le attività del Village dedicate ai podi-
sti e a tutti coloro che vorranno partecipare all’evento 
con ACCESSO LIBERO.  
 
Iscrizioni: 

 c/o segreteria in largo Volontari del Sangue, 1  

 via mail all’indirizzo comunicazione@avismi.it 
 

SCEGLI LA GARA PIU’ ADATTA A TE,  
TI ASPETTIAMO! 

 

Per maggiori  

informazioni sull’evento 
 

www.avismi.it: 

area EVENTI ED INIZIATIVE   

...e agli amanti dello sport e della vita sana segnaliamo un altro evento organiz-
zato dal Centro medico Santagostino c/o Centro Schuster  ASD (Parco Lambro): 
 

SPORTin FAMILY, un pomeriggio di sport e salute per tutta la famiglia 
 

Sabato 22 settembre 2018 dalle ore 14 alle 18, partecipazione gratuita. 
Per info: sportinfamily@cmsantagostino.it 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

< Servizio civile in AVIS Milano 

  

Il Servizio Civile è uno dei tanti modi per entrare nel mon-
do del lavoro gradualmente, acquisire delle competenze 
che possono essere certificate a fine percorso ed entrare a 
far parte di una realtà nel sociale, ampliando le proprie 
conoscenze e l’attenzione verso se stessi e il prossimo. 
 

Possono partecipare 
ai progetti di Servizio 
Civile tutti i ragazzi e 
le ragazze di età com-
presa tra i 18 e i 29 
anni (non ancora com-
piuti al momenti della 
domanda) in possesso 
della cittadinanza 
Italiana. 
 

Per partecipare ai progetti di Servizio Civile è necessario: 
 consultare il bando 
 verificare la propria idoneità   
 scegliere la sede in cui prestare servizio 
 inviare la propria candidatura con relativa documenta-

zione integrativa richiesta (tramite raccomandata, po-
sta PEC o a mano presso AVIS Nazionale). 

 
AVIS Nazionale ha messo a disposizione 408 posti per  
oltre 200 sedi accreditate. 
 
Il termine per la presentazione della domanda di parteci-
pazione è il 28 settembre 2018. 
  

Il Servizio Civile è un’esperienza unica ed irripetibile,  
non perdere l’occasione! 

 
Se interessato invia la tua candidatura scegliendo il pro-
getto in Lombardia e indicando la sede di AVIS Comunale 
Milano. 
 
Per maggiori informazioni consulta il nostro sito 
www.avismi.it area ATTIVITA’ E PROGETTI oppure manda 
una mail all’indirizzo comunicazione@avismi.it 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 
 
  

 

 

 
 

<  Colesterolo o glicemia alti?  
      
Come ogni anno in estate si cede alle mille tentazioni che la 
bella stagione ci offre. Risultato? Glicemia aumentata e cole-
sterolo oltre i limiti.  

Niente paura!  
Con un po’ di attenzione riusciamo a ritornare a livelli ottimali.  
Di seguito i consigli pratici: 
 
5 REGOLE PER MIGLIORARE I LIVELLI DI COLESTEROLO LDL 
 

 Ridurre drasticamente il consumo di formaggi (non 
 aggiungere quello grattugiato e limitare il consumo 
 di alimenti che lo contengono – es. pesto). 
 
 Aumentare, invece, il consumo di pesce o legumi come  

 secondo piatto in ALTERNATIVA alla carne/affettati/ 
 formaggi. 
 
 Utilizzare in cucina l’olio Extra Vergine di Oliva al posto 
 del burro. 
 

 Scegliere carni magre (max 3 volte a settimana)   
 preferendo quelle bianche. 
 

 Abituarsi a uno spuntino di 20g di frutta secca non   
 salata (noci/nocciole/mandorle/pistacchi).  

 
5 REGOLE PER MIGLIORARE I LIVELLI DI GLICEMIA 
 
Evitare di aggiungere zucchero alle bevande (in alter-
nativa è possibile usare dolcificanti acalorici), ridurre 
al minimo, meglio eliminare, le bevande zuccherate. 
 
Sostituire il succo di frutta con spremute fresche  
o frullati. 
 
Utilizzare cereali integrali al posto di quelli raffinati. 
 
Evitare i prodotti con sciroppo di glucosio-fruttosio 
(lo si legge in etichetta). 
 
Camminare quotidianamente per 30 minuti senza 
mai fermarsi. 

N.B. i consigli non possono 

essere standard per tutte le 

persone quindi non sostitui-

scono le raccomandazioni 

del proprio nutrizionista o 

medico curante. Ci aiutano 

ad evitare gli errori che 

facciamo durante la quoti-

dianità. Per valori molto alti 

si raccomanda di rivolgersi 

ad uno Specialista! 

 

I progetti di Servizio Civile 

promossi dalle AVIS sono 

pubblicati sul sito  
 

www.avis.it/unisciti-a-noi/

servizio-civile/ 

  

Durata e impegno richiesto per  
il servizio civile in  

AVIS comunale Milano: 
 
 5 giorni alla settimana 
 6 ore al giorno  
      (totale 1.400 ore di servizio) 
 20 giorni di permesso 
 durata complessiva 12 mesi 
 assegno di servizio mensile pari 

a 433,80 euro 


