pacjent.gov.pl

Jak by¢ zdrowym tata?
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Nadmiar obowigzkdéw i intensywne tempo zycia sprawiajg, ze czesto zapominasz, zeby na co dzien
zadbad o zdrowie i samopoczucie. Zdrowy styl zycia wielu mezczyznom kojarzy sie gtéwnie z
odpowiednim odzywianiem i uprawianiem sportu. To jednak nie wszystko. Liczg sie tez odpoczynek i
sen, kondycja psychiczna, unikanie uzywek oraz regularne badania profilaktyczne.

Jedz zdrowo

Komponuj positki na wzér talerza zdrowego zywienia. Odzwierciedla on proporcje produktéw w

codziennych positkach. Zgodnie z tymi zaleceniami na Twoim talerzu powinny sie znalez¢ w
odpowiednich proporcjach:
e warzywa, owoce - ¥ talerza

e produkty biatkowe (ryby, niskottuszczowe produkty mleczne, jaja, mieso i nasiona roslin
stragczkowych) - % talerza

e produkty zbozowe petnoziarniste (m.in. pieczywo petnoziarniste, razowe, ptatki owsiane, kasza
gryczana, ryz bragzowy, makaron razowy) - % talerza

¢ jako uzupetnienie - niewielki dodatek ttuszczédw roslinnych (np. olej rzepakowy i oliwa z oliwek),
orzechy, pestki, nasiona, awokado.

Na stronie Diety NFZ znajdziesz gotowe plany zywieniowe na bazie zalecen diety DASH. To

uniwersalna dieta stosowana w leczeniu i zapobieganiu nadci$nienia, o udowodnionych witasciwosciach
prozdrowotnych, ktérag mozesz stosowacd niezaleznie od wieku.

Wazne! Regularnie nawadniaj swéj organizm. Pij niestodzone ptyny, gtéwnie wode i
lekkie napary herbat oraz ziét. Dorosty cztowiek, powinien wypija¢ dziennie od 1,5 do 2 I,
a podczas upatéw nawet do 3,5 | ptynéw w ciagu dnia.

Bgdz aktywny

Aktywnos¢ fizyczna jest podstawg zréwnowazonego, prozdrowotnego stylu zycia. Najkorzystniejsza dla
zdrowia jest regularna dawka ruchu i ¢éwiczenia o umiarkowanej intensywnosci (np. spacer, jazda na
rowerze, ptywanie). Dzieki regularnym ¢wiczeniom mozesz:

e zmniejszy¢ tkanke ttuszczowa

e obnizy¢ wysoki poziom insuliny

e poprawic tolerancje glukozy

e obnizy¢ cisnienie tetnicze krwi
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poprawic¢ sprawnos¢ fizyczng
poprawi¢ swoje funkcje poznawcze, np. pamiec
poprawic jako$¢ snu

zmniejszy¢ poziom stresu.

Pamietaj, ze w codziennym zyciu liczy sie kazdy wysitek fizyczny. Nie tylko ¢wiczenia w klubie
sportowym. Wazna jest tez spontaniczna aktywnos¢, ktérej nie wykonujesz celowo dla poprawienia
kondycji. Jestes aktywny, gdy np.:

chodzisz

stoisz

gotujesz

pracujesz w ogrodzie
sprzatasz, prasujesz
spacerujesz z psem

bawisz sie z dzieckiem.

Nie pal. Palenie papieros6w moze przyczynic sie nie tylko do zachorowania na raka ptuc.
Znaczaco zwieksza tez ryzyko innych groznych choréb, takich jak przewlekta obturacyjna
choroba ptuc, rozedma ptuc i choroby serca.

Zadbaj o zdrowie psychiczne

Stres zaktéca réwnowage organizmu i moze powodowac znaczgce zmiany w jego funkcjonowaniu, np.
wzrost ciSnienia krwi, zaburzenia rytmu serca, czy ostabienie uktadu odpornosciowego. Jak dbac o
zdrowie psychiczne?

Pielegnuj relacje z bliskimi, przy ktérych mozesz by¢ soba.
Regularnie rozmawiaj z bliskimi o swoich odczuciach, méw o tych pozytywnych i negatywnych.
Znajdz sobie hobby. Niech to bedzie cos, do czego mozesz uciec podczas gorszych momentdéw.

Nie lekcewaz standw gorszego samopoczucia. Objawy utrzymujgce sie przez kilka tygodni powinny
sktoni¢ Cie do wizyty u neurologa i psychologa. To nie wstyd, a dowdd dojrzatosci i
odpowiedzialnosci.

Wysypiaj sie

Na sen poswiecamy mniej wiecej jedna trzecig czes¢ zycia. Problemy ze snem, zaréwno te dotyczace
jego ilosci, jak i jakosSci, mogg prowadzi¢ do powaznych zaburzen zdrowotnych. Dlaczego warto
sie wysypiac?

tatwiej radzisz sobie ze stresem w ciggu dnia

pracujesz i uczysz sie efektywniej, bo masz lepsza koncentracje

zyskujesz energie i dobry humor

regenerujesz organizm

wolniej sie starzejesz

wzmacniasz uktad odpornosciowy, dzieki czemu zmniejszasz ryzyko choréb

zmniejszasz ryzyko nadwagi i otytosci (brak snu zwieksza uczucie gtodu i powoduje apetyt na
pokarmy wysokokaloryczne, a zwtaszcza na stodycze)



e |epiej radzisz sobie z emocjami.

Co wptywa na dobry sen?

e Wypracuj wtasng rutyne. Ktadz sie spac i wstawaj o tej samej porze. Pézne chodzenie spac i
wczesne pobudki to przepis na zmeczenie.

e Unikaj ciezkich positkéw przed snem. Ogranicz stodkosci i napoje zawierajgce kofeine. Na kolacje
zamiast ttustych potraw wybierz cos lekkiego.

e Co najmniej na dwie godziny przed potozeniem sie do tézka ogranicz korzystanie z urzadzen,
ktére emitujg niebieskie Swiatto, czyli z telewizora, laptopa czy smartfona.

e Zadbaj o przewietrzenie sypialni. Jesli w pomieszczeniu, w ktérym $pisz, panuje wysoka
temperatura, w nocy mozesz sie pocic¢ i w efekcie obudzisz sie zmeczony.
Badaj sie regularnie

Zdrowy styl zycia to réwniez regularne poddawanie sie badaniom profilaktycznym. Umozliwiajg one
wykrycie choréb w ich wczesnym stadium oraz zidentyfikowanie ryzyka zachorowania, zanim pojawia
sie pierwsze obawy kliniczne. Przeczytaj wiecej o programach badan i sprawdz, ktére

programy profilaktyczne sg dla Ciebie.

Program Moje Zdrowie - skorzystaj!

Mozesz wzig¢ udziat w programie Moje Zdrowie. To cykliczny bilans zdrowia dla oséb od 20 roku zycia,

ktére sa ubezpieczone w Narodowym Funduszu Zdrowia. Celem programu jest wczesne wykrycie
niekorzystnych zmian w organizmie. Dzieki programowi sprawdzisz kondycje swojego organizmu, a
wyniki oméwisz z personelem medycznym, ktéry przygotuje dla Ciebie indywidualne zalecenia i plan na
zdrowgq przysztosé.

Przeczytaj takze

Mezczyzna a profilaktyka Badz wyjatkowym mezczyzna

Mezczyzni statystycznie rzadziej badaja sie, Przetam stereotyp i nie badz statystycznym
zanim poczujg jakas dolegliwos¢, czyli unikaja  mezczyzna, ktéry chodzi do lekarza, gdy sie Zle
profilaktyki. A wiekszo$¢ choréb mozna poczuje. BagdZ wyjatkowy, badaj sie

wyleczy¢ we wczesnym stadium. Zadbaj o profilaktycznie

siebie i 0 swojg przysztos¢!
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Cwicz dla siebie

Sprawnos¢ fizyczna na dtugie lata wymaga
pracy, ¢wiczen na co dzieA. Wybierz ulubiona
dyscypline sportu lub forme aktywnosci.
Najwazniejsze, zeby miec przyjemnos¢ z
¢wiczen
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