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Tato, zadbaj o zdrowie

Chcesz zachowa¢ zdrowie na dtugie lata? Wybierz zdrowy styl zycia, badz aktywny fizycznie, nie pal papierosow, wysypiaj sie, zdrowo odzywiaj i regularnie badaj

Wprowadz w zycie kilka prostych nawykéw zdrowego stylu zycia. Dzieki nim:

®

®©

poprawisz swoje samopoczucie

lepiej bedziesz sobie radzit w sytuacjach stresowych
zyskasz wiecej dystansu i spokoju na co dzien
poprawisz kondycje fizyczng i psychiczng

zyskasz wiecej energii do dziatania

opdznisz proces starzenia sie organizmu
zapobiegniesz wielu chorobom cywilizacyjnym

wykryjesz wiele choréb na wczesnym etapie, co pomoze w ich catkowitym wyleczeniu.

Odzywianie

Zdrowa dieta polega na:

®

®

zapewnianiu organizmowi wszystkich potrzebnych sktadnikéw

unikaniu produktéw szkodliwych, ktére nie stuzg zdrowiu.

Aby odzywiac sie zdrowo, przestrzegaj kilku podstawowych zasad:

®

®

®

®

®

®

®

®

®

®

jedz regularnie, od 4 do 5 positkéw w ciggu dnia, i nie podjadaj miedzy positkami
dzien zaczynaj od $niadania, ostatni positek zjadaj minimum 3 godziny przed snem

w kazdym positku spozywaj porcje warzyw lub owocéw (jedna porcja to np. jabtko lub 3 stotowe tyzki dowolnych warzyw) - warzywa powinny stanowi¢ minimum potowe tego,
co zjadasz

jedz codziennie:

o produkty mleczne - np. jogurt czy kefir, ktore zwierajg bakterie probiotyczne

o

nieprzetworzone produkty zbozowe, ktére zawierajg btonnik - np. pieczywo z maki z petnego przemiatu, ryz brazowy, kasza gryczana
o ryby, zwtaszcza morskie, ktére zawierajg dobry ttuszcz

o orzechy - niewielkg gars¢

o jaja

o nasiona roslin strgczkowych

wybieraj produkty o mniejszej zawartosci soli i ttuszczu, nieprzetworzone

wybieraj tluszcze roslinne (np. oliwe z oliwek), a unikaj ttuszczy tropikalnych (olej kokosowy, palmowy)

ogranicz mieso, zwtaszcza czerwone (np. wieprzowina, wotowina)

unikaj (lub jedz okazjonalnie): stodyczy, chipséw, stonych i stodkich przekasek, stodzonych napojéw, smazonych potraw, produktéw przetworzonych, fast foodéw
jedz powoli, w spokoju

nie objadaj sie - jedz tylko tyle, by zaspokoi¢ gtéd

pij duzo wody.

Skorzystaj z diet z konkretnymi jadtospisami przygotowanych przezNFZ. S3 one oparte na diecie DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension), uznawanej za jedng z
najzdrowszych diet na $wiecie. Stosuje sie jg przede wszystkim do zapobiegania chorobom uktadu krazenia (lub wspomagajaco w ich leczeniu), jednak ma ona dobroczynny wptyw na
caty organizm.

Wejdz na portal DIETY NFZ [4

Aktywnosc fizyczna

Ludzie aktywni fizycznie sg zdrowsi i zyja dtuzej w poréwnaniu z osobami prowadzacymi siedzacy tryb zycia. Aktywnos¢ fizyczna:


http://pacjent.gov.pl/
https://diety.nfz.gov.pl/local/diet/login.php

@ sprzyja utrzymaniu prawidtowej masy ciata
@ wzmacnia uktad odpornosciowy
@ zmniejsza ryzyko wystepowania choréb przewlektych.
Aby osiggna¢ prozdrowotne efekty, nie musisz uprawiac¢ sportu wyczynowo. Najkorzystniejsza dla zdrowia jest aktywnos¢ fizyczna o umiarkowanej intensywnosci - np. spacer, jazda

na rowerze, ptywanie, jazda na rolkach. Mozesz zastosowac tzw. renesansowy model aktywnosci fizycznej. Polega on na uprawianiu réznych rodzajéw dyscyplin w kolejne dni
tygodnia, w zaleznosci od upodoban, miejsca pobytu oraz pory roku.

Ograniczaj tez korzystanie z samochodu, komunikacji miejskiej oraz windy i pokonuj mozliwie jak najdtuzsze dystanse pieszo. Dzieki temu wprowadzisz aktywnos¢ do swojego zycia
bez wysitku i stanie sie ona czescig Twoich codziennych dziatan.

Pozytywny efekt ¢wiczer utrzymuje sie dos¢ krétko, dlatego bardzo wazna jest regularnos¢. Lepiej codziennie wybrac sie na 20-minutowy spacer niz raz w tygodniu udac sie na 3-
godzinng wedréwke.

Czesto okazjonalnie (lub natogowo) korzy z uzywek: palisz papierosy (lub e-papierosy), pijesz alkohol, stosujesz dopalacze, a nawet narkotyki. Wydaje Ci sig, e to nic ztego.
Jednak jakkolwiek atrakcyjne i niegrozne moga Ci si¢ wydawac uzywki, niosa one ryzyko wielu negatywnych konsekwencji fizycznych, psychicznych i spotecznych. Niszcza zdrowie,
prowadza do uzaleznienia czy utraty panowania nad swoim zyciem. Jesli chcesz zachowa¢ zdrowie - unikaj ich.

Badania profilaktyczne

Dzieki systematycznemu kontrolowaniu swojego stanu zdrowia dasz sobie szanse na dtugie zycie w dobrej kondycji. Badania profilaktyczne bowiem pozwalaja na wczesne wykrycie
wielu choréb, gdy nie daja one jeszcze zadnych objawdw klinicznych, co moze utatwi¢ ich catkowite wyleczenie lub zapobiec ich nastepstwom.

Badania podstawowe
Badaj sie regularnie. Samodzielnie raz w miesigcu kontroluj jadra, zeby sprawdzi¢, czy nie wyczuwasz jakiegos$ guzka. A raz do roku:

e sprawdz: morfologie, OB, stezenie glukozy we krwi ogélne parametry moczu
@ zmierz ci$nienie tetnicze

© sprawdz: mase ciata, obwéd w pasie oraz wskaznik BMI

® przebadaj sie u lekarza rodzinnego lub lekarza internisty

@ skontroluj stan zebéw, przyzebia oraz jamy ustnej u stomatologa.

Wizyty u urologa

U wielu mezczyzn wizyta u urologa wywotuje wstyd. Niestusznie! Moze on wykry¢ grozne dla zycia nowotwory: jadra i prostaty. Nowotwor jadra jest chorobg mtodych mezczyzn -
najwiecej zachorowan odnotowuje sie w wieku 15-40 lat. Ryzyko zachorowania na nowotwér prostaty rosnie wraz z wiekiem - po 40. roku zycia, a najwigcej przypadkéw
wykrywanych jest u mezczyzn, ktérzy ukonczyli 70 lat.

Odwiedzaj urologa regularnie. Potrzebujesz do niego skierowanie, ktére moze wystawi¢ kazdy lekarz ubezpieczenia zdrowotnego (czyli taki, ktéry przyjmuje w ramachNFZ).

Gdy cos Cie zaniepokoi, jak najszybciej udaj sie do urologa.

Nie lekcewaz niepokojacych obj

Programy profilaktyczne
Korzystaj ze specjalnych programoéw profilaktycznych. Utatwiajg one dostep do specjalistéw i badan diagnostycznych. Takie programy to np.:

@ program Profilaktyka 40 plus - warunkiem jest ukonczenie 40 lat

@ profilaktyka choréb uktadu krazenia (CHUK) - warunkiem jest wiek od 35 do 65 lat, nieleczenie sie na choroby uktadu krazenia, cukrzyce, przewlektg chorobe nerek, rodzinng
hipercholesterolemie , niekorzystanie w ciggu ostatnich 5 lat z badar w ramach tego programu, obcigzenie czynnikami ryzyka (np. nadwaga, otytoscig, nadcisnieniem)

@ profilaktyka choréb kardiologicznych (KORDIAN) - warunkiem jest skoriczenie 18 lat, podejrzenie ryzyka choréb sercowo-naczyniowych, niekorzystanie w ciggu ostatnich 5 lat z

programu CHUK i nieleczenie sie na choroby uktadu sercowo-naczyniowego.

Sprawdyz, jakie sg aktualnie realizowane programy profilaktyczne i jak z
nich skorzystac.

Przeczytaj takze

Jak dba¢ o dobry sen? Dlaczego warto rzucic palenie?

Bez odpowiedniego snu przestajemy prawidtowo funkcjonowac. Co robic, zeby Tyton szkodzi prawie kazdemu organowi ciata. Kazdego roku z powodu papieroséw
uchronic sie przed zaburzeniami snu? umiera na Swiecie ponad 8 milionéw ludzi!


https://pacjent.gov.pl/programy-profilaktyczne
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/jak-dbac-o-dobry-sen
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/dlaczego-warto-rzucic-palenie
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Jak radzic sobie ze stresem?

Stres jest czescig zycia. Jednak gdy trwa zbyt dtugo, prowadzi do powaznych
probleméw zdrowotnych. Dowiedz sie, jak minimalizowac¢ jego skutki
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