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Choroby cywilizacyjne

Choroby cywilizacyjne w duzej mierze sa spowodowane niezdrowym stylem zycia, na ktéry mamy wptyw

Na czesto$¢ wystepowania choréb zwanych cywilizacyjnymi wptywajg miedzy innymi: brak aktywnosci fizycznej, uzywki, stres, zanieczyszczenie srodowiska. Chorujg na nie coraz
mtodsi ludzie.

Choroby cywilizacyjne sg zagrozeniem dla spoteczeristwa, poniewaz powoduja:

© wzrost $miertelnosci
© czestsze wystepowanie réznego rodzaju schorzen
© znaczace pogorszenia jakosci zycia.
Do choréb cywilizacyjnych nalezg m.in:
® cukrzyca
© otytos¢
© nabyte choroby sercowo-naczyniowe

© niektére nowotwory

[}

zaburzenia psychiczne - np. zaburzenia lekowe

[}

choroby uktadu pokarmowego - np. choroba wrzodowa.

Co wptywa na rozwaj chorob cywilizacyjnych
Przyczyna choroéb cywilizacyjnych sa:

© postepujgce uprzemystowienie
® zanieczyszczenie Srodowiska naturalnego

® hatas

[}

styl zycia:

o siedzacy tryb zycia

o nieprawidtowa dieta

o niska aktywnos¢ fizyczna
o palenie papieroséw

o brak odpoczynku

o ciggte narazanie sie na stres.

Unikaj zagrozenia
Mozesz zapobiega¢ zachorowaniu na choroby cywilizacyjne. Stosuj zasady zdrowego stylu zycia. Jednym z elementéw walki z chorobami cywilizacyjnymi jest profilaktyka zdrowotna:

© aktywnos¢ fizyczna
© zbilansowana dieta
© ograniczenie uzywek
© odpoczynek

© tagodzenie stresu

®

regularne badania.

Pamietaj o aktywnosci fizycznej

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


http://pacjent.gov.pl/
https://www.youtube.com/playlist?list=PLZ2X-9LnwIVHYeetDX6WoK0V1yDXhQRep
https://www.youtube.com/@AkademiaNFZ
https://pacjent.gov.pl/internetowe-konto-pacjenta/poznaj-mojeikp

W kazdym treningu otrzymasz wsparcie zespotu ekspertow:

o fizjoterapeuty - demonstruje, jak poprawnie wykonac trening
© trenera - przeprowadza przez trening
© lekarza - omawia zdrowotne korzysci wysitku fizycznego

© psychologa - motywuje i zacheca do wytrwatosci.
Treningi pomogg Ci:

® uzyskac wiekszg sprawnos¢ fizyczng
© poprawi¢ ogélng wydolno$¢ organizmu
© obnizy¢ ciSnienie krwi

© wptyngc na lepsza prace serca.
Jedz zdrowo

Na portalu Diety NFZ znajdziesz darmowe:

© plany zywieniowe

© porady na temat zdrowego odzywiania
o filmy z poradami zywieniowymi

® quizy o zdrowych nawykach

© e-booki z przepisami.

Wykonuj regularnie pomiary ciata

W oddziatach wojewédzkich NFZ s3 dostepne kioski profilaktyczne. Mozesz w nich zbadac:

@ wzrost

© mase ciata

®

sktad ciata

®

cisnienie krwi.
© BMI - indeks masy ciata.

Korzystaj regularnie z tej mozliwosci.

Programy profilaktyczne
Profilaktyka oznacza tez wczesne wykrywanie choréb.

© Dbaj o zdrowy styl zycia.
© |dZ na badania przesiewowe - wczesnie wykryte choroby czesto mozna wyleczy¢.

© Korzystaj z programoéw profilaktycznych - sprawdz, ktére z nich sg dla Ciebie.

Znajdz program profilaktyczny dla siebie

Przeczytaj materiaty edukacyjne

Choroby cywilizacyjne — materiaty edukacyjne

Przeczytaj takze

Filary zdrowia - ruch i zdrowe odzywianie Opieka koordynowana w podstawowej opiece zdrowotnej

Zapadalno$¢ i umieralno$¢ na choroby dietozalezne mozna zmniejszy¢ dzieki Opieka koordynowana w POZ przynosi nowe korzysci dla pacjenta
zmianie nawykoéw zywieniowych, regularnej aktywnosc¢ fizycznej i rezygnacji z

palenia tytoniu. Jest to mozliwe nawet w spoteczenstwach demograficznie

starzejgcych sie


https://diety.nfz.gov.pl/
https://www.nfz.gov.pl/dla-pacjenta/obsluga-klientow/
https://pacjent.gov.pl/programy-profilaktyczne
https://www.nfz.gov.pl/gfx/nfz/userfiles/_public/aktualnosci/aktualnosci_oddzialow/ulotka_ch._cywilizacyjne_12.04.23.ppt.pdf
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/filary-zdrowia-ruch-i-zdrowe-odzywianie
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/opieka-koordynowana-w-podstawowej-opiece-zdrowotnej

‘//

10 powodow, by skorzystac z programu Profilaktyka 40 PLUS

Mozliwo$¢ przebadania sie w ramach programu Profilaktyka 40 PLUS zostata
wydtuzona do korica czerwca 2024 roku. Dlaczego warto z niego skorzystac?
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http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/10-powodow-skorzystac-z-programu-profilaktyka-40-plus
http://pacjent.gov.pl/print/pdf/node/4471
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