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Tata powinien dbac o swoje zdrowie

d adrialnade "

Bycie ojcem to rowniez odp )} za

zdrowie. Dbajac o siebie masz wigcej sity, energii i cierpliwosci dla dzieci

Twoje zdrowie zalezy w duzej mierze od codziennych wyboréw, takich jak: dieta, ruch, sen, odpoczynek i regularne badania. Takie cato$ciowe podejscie sprawi, ze zyskasz wigcej
energii na co dzien, lepszg odpornosc i wiekszg sprawnosc.

Zadbaj o zdrowa diete

W planowaniu positkéw pomocny jest model talerza zdrowego zywienia, ktéry pokazuje wtasciwe proporcje produktéw:

© potowe talerza powinny stanowi¢ warzywa i owoce

© jedna czwartg - produkty biatkowe (np. ryby, jaja, rosliny straczkowe, chudy nabiat, mieso)

© jedna czwartg - petnoziarniste produkty zbozowe (np. kasze, pieczywo razowe, bragzowy ryz, ptatki owsiane)
© uzupetnieniem sg zdrowe ttuszcze roslinne, orzechy, pestki czy awokado.

Trzeba takze pamigta¢ o nawodnieniu. Najlepszym wyborem jest woda oraz niestodzone napary ziotowe, np. z miety lub owocowe, np. z hibiskusa. Dorosta osoba powinna wypija¢
okoto 1,5-2 litréw ptyndw dziennie, a w czasie upatéw nawet wiecej.

Ruszaj sie dla zdrowia

Aktywnos¢ fizyczna to wazny element dbania o zdrowie — pomaga utrzymac¢ dobra kondycje, poprawia samopoczucie i dodaje energii na co dzien. Najlepiej potaczy¢ ruch z czasem
spedzanym z dzieckiem, np. wspélne spacery, jazda na rowerze, czy zabawy na $wiezym powietrzu. Dzieki temu zadbasz o siebie i jednocze$nie budujesz relacje z dzieckiem.

Ruch pomaga m.in.:
© obnizy¢ ci$nienie tetnicze i poziom cukru we krwi
© poprawi¢ kondycje i wydolno$¢ organizmu
© zmniejszy¢ ilo$¢ tkanki ttuszczowej

© redukowac stres i poprawi¢ jako$¢ snu
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wspiera¢ pamiec i koncentracje.

Pamietaj, ze liczy sie kazda forma aktywnosci - takze ta wykonywana przy okazji innych zadan, np. sprzatania, prac w ogrodzie czy spaceru z psem.

Unikaj palenia tytoniu

Palenie papieroséw znaczgco zwieksza ryzyko wielu choréb, nie tylko nowotworéw, ale takze choréb serca czy przewlektych choréb uktadu oddechowego. Rezygnacja z palenia to
jeden z najwazniejszych krokéw dla zdrowia kazdego taty.

Zdrowie to takze zdrowie psychiczne

Dtugotrwaty stres wptywa negatywnie na funkcjonowanie organizmu. Moze podnosi¢ ciSnienie, zaburzac rytm serca i ostabia¢ odpornos¢. Dlatego warto:

© utrzymywac dobre relacje z bliskimi
© rozmawiac o swoich emocjach
© znalez¢ czas na hobby i odpoczynek

© reagowac na przedtuzajgce sie pogorszenie samopoczucia i w razie potrzeby skorzystac¢ z pomocy specjalisty.

Sen - fundament zdrowego zycia
Sen jest kluczowy dla regeneracji organizmu. Jego niedobér lub niska jako$¢ moga prowadzi¢ do probleméw zdrowotnych. Odpowiednia ilo$¢ snu pomaga:

© lepiej radzi¢ sobie ze stresem
© zwiekszy¢ koncentracje i efektywnos¢

© poprawic¢ nastroj


http://pacjent.gov.pl/
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® wzmocni¢ odpornos¢
@ utrzymac prawidtowg mase ciata.
Aby poprawic¢ jakos$¢ snu:
@ staraj sie ktas¢ i wstawac o statych porach
@ unikaj ciezkich positkdw i kofeiny przed snem
@ wieczorem ograniczaj korzystanie z ekranéw: komputera, laptopa, telefonu komérkowego

® zadbaj o $wieze powietrze i odpowiednig temperature w sypialni.

Regularne badania

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

Program ,,Moje Zdrowie — bilans zdrowia osoby dorostej”

Program Moje Zdrowie to cykliczny bilans zdrowia dla oséb od 20 roku zycia, ktére sg ubezpieczone w Narodowym Funduszu Zdrowia. Celem programu jest wczesne wykrycie
niekorzystnych zmian w organizmie. Z programu moze skorzysta¢ kazda osoba, ktéra rozpoczeta 20 rok zycia i jest ubezpieczona w NFZ:
@ co 5 lat (jesli ma 20-49 lat)

@ co 3 lata (jesli ma 50 i wiecej lat).
S3 to lata liczone rocznikowo, a nie od daty urodzin.

Biorac udziat w tym programie sprawdzisz kondycje swojego organizmu, a wyniki oméwisz z personelem medycznym, ktéry przygotuje dla Ciebie indywidualne zalecenia i plan na
zdrowa przysztos¢. Po badaniach otrzymasz zaproszenie do przychodni POZ na wizyte podsumowujacg. W jej trakcie pracownik medyczny przeanalizuje Twoje wyniki, zmierzy
ci$nienie, tetno, wage i wzrost, a takze oceni Twoje funkcje poznawcze, jesli masz 60 lub wiecej lat. Na koricu przygotuje dla Ciebie indywidualny plan zdrowotny (IPZ), ktéry moze
réwniez obejmowac dziatania profilaktyczne (np. porady edukacyjne czy antynikotynowe) i plan dalszych dziatan. Dowiesz sie takze o mozliwosciach dalszej profilaktyki i szczepien.

Pamietaj! Dbajac o wtasne zdrowie, dbasz jednoczesnie o swoje dziecko. Dobra kondycja, energia i dobre samopoczucie pozwalaja Ci by¢ obecnym, uwaznym i gotowym do
wspolnego spedzania czasu tata.

Przeczytaj takze
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Tata, mama i mojelKP Mezczyzna a profilaktyka

Masz dostep do danych medycznych Twoich dzieci, a Twéj maz lub zona nie? Teraz MezczyZni statystycznie rzadziej badaja sie, zanim poczuja jakas dolegliwos¢, czyli
mozesz upowazni¢ drugiego rodzica do konta dziecka przez mojelKP unikajg profilaktyki. A wigkszo$¢ choréb mozna wyleczy¢ we wczesnym stadium.
Zadbaj o siebie i 0 swojg przysztos¢!

Przez zabawe do zdrowych nawykéw

Im wczesdniej dziecko pozna zasady zdrowego stylu zycia, tym wieksza szansa na to,
aby w dorostosci je stosowato. Profilaktyke mozesz zacza¢ juz od najmtodszych lat -
na przyktad razem z Akademig NFZ
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