Tu znajdziesz informacje

Zadzwon i dowiedz sie jak skorzystac Telofoniczns

z programow profilaktycznych, NFZ Informacja Pacjenta
gdzie wykonaé badania.

QLI Internetowe
( Konto
Sprawdz informacje o zdrowiu p Pacjenta
swoim i bliskich:

Z Internetowego Konta Pacjenta,
bezptatnej aplikacji Ministerstwa

Zdrowia korzysta juz 17 mln oséb.

Na kanale YouTube Akademia NFZ zobaczysz m.in.
n filmy edukacyjne
plany treningowe.

Na fanpage’u Akademia NFZ znajdziesz
“ codziennie nowe wiadomosci o profilaktyce chordb
i zdrowym stylu zycia.

Na portalu Diety.nfz.gov.pl znajdziesz m.in.:
bezptatne jadtospisy oparte na diecie DASH
z przepisami na zdrowe dania oraz listg zakupow
porady zywieniowe
e-booki.

Sledzac Twittera NFZ, bedziesz na biezgco z informacjami
o systemie ochrony zdrowia, poznasz nasze projekty
i inicjatywy dla zdrowia.

NFZ

Narodowy Fundusz Zdrowia

SRODA Z PROFILAKTYKA

Profilaktyka

choréb
cywilizacyjnych

Nasze zdrowie w duzej mierze uwarunkowane jest
stylem zycia. Brak aktywnosci fizycznej, nieprawidtowe
wybory zywieniowe, uzywki, stres, brak dbatosci

o jakosc¢ Srodowiska, w ktérym zyjemy, to tylko
niektére z przyczyn rozwoju choréb cywilizacyjnych.

Choroby cywilizacyjne

Sq istotnym zagrozeniem dla wspdétczesnego spoteczenstwa.
Stanowig przyczyne wzrostu Smiertelnosci, zwiekszonej
zapadalnosci na réznego rodzaju schorzenia, lub znaczace
pogorszenie jakosci zycia.

Do choréb cywilizacyjnych zalicza sie m.in.: cukrzyce, otytos¢,
nabyte choroby sercowo-naczyniowe, niektére nowotwory,
zaburzenia psychiczne — np. zaburzenia lekowe, choroby ukfadu

pokarmowego — np. choroba wrzodowa.



https://www.gov.pl/web/zdrowie
https://www.nfz.gov.pl/

Czynniki, ktére majg wptyw na zdrowie

Przyczyng chordb cywilizacyjnych s3: postepujgce
uprzemystowienie, zanieczyszczenie srodowiska naturalnego,
hatas, ale réwniez siedzacy tryb zycia, nieprawidtowa dieta,
niska aktywnos¢ fizyczna, palenie papierosow, a takze brak
odpoczynku czy ciggte narazanie sie na stres.

Jednym z elementdw walki z chorobami cywilizacyjnymi jest

profilaktyka zdrowotna:
aktywnosc fizyczna,
zbilansowana dieta,
ograniczenie uzywek,
odpoczynek, tagodzenie stresu,
regularne badania.

Postaw na profilaktyke

Wykonuj regularnie pomiary ciata

W kiosku profilaktycznym wykonasz pomiary:

¢ wzrostu

¢ masyciata

¢ sktaduciata

¢ cisnienia tetniczego krwi

Okreslisz tez wskaznik BMI
(indeks masy ciata).

Pamietaj o aktywnosci fizycznej

Wyprobuj darmowy program treningowy 8 tygodni do zdrowia dostepny
przez Internet na kanale YouTube Akademia NFZ oraz w telefonie
poprzez aplikacje mojelKP.

W kazdym treningu otrzymasz wsparcie zespotu ekspertow:
fizjoterapeuta — demonstruje, jak poprawnie wykonac trening
trener — przeprowadza przez trening
lekarz — omawia zdrowotne korzysci wysitku fizycznego '
psycholog — motywuje i zacheca do wytrwatosci.

Treningi pomoga Ci:
uzyskac wiekszg sprawnos¢ fizyczna
poprawic ogdlng wydolnos$é organizmu [ !:, tygodni do zdrowia
obnizy¢ cisnienie krwi 8 T -
wptynac na lepszg prace serca. C

Jedz zdrowo

Darmowe plany zywieniowe oparte na diecie DASH
oraz porady na temat zdrowego odzywiania znajdziesz
na portalu diety.nfz.gov.pl

Na portalu znajdziesz réwniez:
plan zywieniowy dla catej rodziny
filmy z poradami zywieniowymi
quizy o zdrowych nawykach
e-booki z przepisami.

zarejestruj sie do portalu
diety.nfz.gov.pl

pobierz spersonalizowane plany
Zywieniowe




