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Zdrowe nawyki na nowy rok

Zadbam o siebie, rzuce palenie, zaczne wiczyc... Poczatek roku to czas na postanowienia noworoczne. Jak je wyznaczyc i jak sprawic, by zapat do zmian nie minat po kilku tygodniach?

Nie tak tatwo wytrwa¢ w postanowieniach noworocznych, a czasem trudno w ogéle je sformutowac¢. Podpowiadamy, o czym warto pomysle¢ - czasem oczywiste wybory
bywajg najlepsze!

Postanowienia na nowy rok

Zebraliémy najpopularniejsze plany noworoczne, ktére warto wprowadzi¢ w zycie jako zdrowe nawyki. Ksztattowanie nawyku to proces. Zaplanuj czas na jego realizacje i obserwuj
pozytywne zmiany, jakie przynosi.

1. Wysypiaj sie. Postanéw sobie, by spac o statych porach. Najlepiej 7-9 godzin na dobe.

2. Odzywiaj sie zdrowo. Zdrowie zaczyna sie na talerzu - komponuj positki tak, by zapewni¢ sobie wszystkie niezbedne sktadniki. Pomoze Ci w tym portal Diety NFZ [4.

3. Ruszaj sie. tatwiej Ci bedzie regularnie dbac o aktywnos¢ fizyczng, jesli bedziesz robic to, co lubisz. Niech dbanie o zdrowie bedzie przyjemne - wybierz swéj ulubiony rodzaj ruchu-
¢wicz, biegaj lub tancz.

4. Wyeliminuj uzywki - nikotyna, alkohol, kofeina, energetyki itd. To nie jest banalne postanowienie - to najlepsza decyzja, jakg mozesz podja¢ dla swojego zdrowia!

w

. Dbaj o relacje. Rodzina, przyjaciele, bliskie osoby - to dzieki nim zadbasz o swoje zdrowie psychiczne. A jesli zmagasz sie z chorobami - w tym z depresjg - bedzie Ci tatwiej je
przetrwac z najblizszymi.

Portale i aplikacje na nowy rok

W trwatej zmianie nawykoéw i zdrowych wyborach pomogg portale i aplikacje:
© Akademia NFZ [4 - w 2022 roku powstata nowa odstona tej strony, w ktérej znajdziesz m.in. kalendarz badan profilaktycznych, baze wiedzy o profilaktyce zdrowotnej i specjaing

zaktadke dla dzieci. Sprawdz w niej takze:

o nowy program edukacyjno-treningowy 8 tygodni do zdrowia po COVID [%4-19 - jesli masz za sobg te chorobe, w nowym roku dzieki temu programowi mozesz postarac sie
wroéci¢ do sprawnosci

o podcasty, w tym nowa serie ,Lepiej wiedzie¢ profilaktycznie” - to wygodne rozwigzanie dla oséb, ktére lubig zdobywac wiedze, stuchajac

© Diety NFZ [4 - ta strona réwniez zyskata nowe oblicze! To wtasnie dzieki niej wcielisz w zycie wszelkie postanowienia dotyczgce zdrowego odzywiania sie. Przygotujesz w niej
spersonalizowany plan zywieniowy dla siebie i swojej rodziny, dzieki ktéremu wprowadzisz i utrzymasz zdrowe nawyki w odzywianiu

® mojelKP - nie masz jeszcze tej aplikacji w swoim telefonie? Najwyzszy czas jg zainstalowac! Jest bezptatna i daje dostep do najwazniejszych funkcjonalnosci Internetowego Konta
Dowiedz sie wiecej
Pacjenta. Mozesz w niej np. ustawi¢ przypomnienie o wzieciu codziennych lekéw - a regularno$¢ to podstawa zdrowego nawyku! o mojelKP.

Profilaktyka na nowy rok

Nowy rok zacznij od kompleksowego przegladu swojego zdrowia! Narodowy Fundusz Zdrowia i Ministerstwo Zdrowia przygotowaty wiele bezptatnych programéw profilaktycznych.
Moga pomoc Ci zapobiec chorobie lub wykry¢ jg na wczesnym etapie, co utatwi jej wyleczenie.

@ Profilaktyka 40 Plus - program ministerialny przeznaczony dla wszystkich oséb powyzej 40 roku zycia. Badaj sig i badz zdréw!

e profilaktyka préchnicy zebdw u dzieci, boléw kregostupa, depresji poporodowej, osteoporozy... - mozliwosci jest jeszcze wiecej. Sprawdz nasza
liste programoéw profilaktycznych i zaktadke Profilaktyka na stronie pajent.gov.pl i przekonaj sie, ktéra z propozycji odpowiada Twoim potrzebom zdrowotnym.

Szczepienia przeciwko COVID _ dowiedz sie
A poza tym... zaszczep sie przeciwko COVID! Kolejne dawki szczepionki sg dostepne w punktach szczepien. wiecej
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Jedz owoce i warzywa 5 razy dziennie Jak dbac o dobry sen

Owoce i warzywa sg zrédtem witamin, mineratéw, btonnika, antyoksydantow i Bez odpowiedniego snu przestajemy prawidtowo funkcjonowac. Co robi¢, zeby
innych dobrych dla zdrowia sktadnikéw. Wykorzystaj pézne lato, ktére w nie uchroni¢ sie przed zaburzeniami snu?
obfituje, i wprowadz je do codziennej diety

Jak zmotywowac sie do aktywnosci fizycznej

Regularna aktywnos¢ fizyczna daje wiele réznych korzysci zdrowotnych. To wiemy.
Ale jak przetamac naszg niechec do ruchu i zacza¢ ¢wiczy¢?
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