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10 dla Zdrowia

Wypetnij ankiete 10 dla Zdrowia w aplikacji mojelKP. Ocen swoje codzienne nawyki, poznaj czynniki
ryzyka choréb cywilizacyjnych i dowiedz sie, jak lepiej zadba¢ o swoje zdrowie

Choroby serca i naczynh, nowotwory, cukrzyca i inne choroby cywilizacyjne czesto rozwijajg sie przez
wiele lat. Na ich ryzyko wptywajg miedzy innymi ci$nienie tetnicze, cholesterol, poziom cukru, masa
ciata, sposdb odzywiania, aktywnos¢ fizyczna, palenie tytoniu, alkohol i jakos¢ snu.

Zgodnie z najnowszymi wynikami Wieloosrodkowego Ogdélnopolskiego Badania Stanu Zdrowia Ludnosci
(WOBASZ3) - narodowego bilansu zdrowia sercowo-naczyniowego Polakéw, realizowanego przez
Narodowy Instytut Kardiologii:

e ponad 18 min dorostych Polakéw ma nadmierng mase ciata

¢ nadcisnienie ma okoto 11,5 min dorostych Polakéw, w tym okoto 4 min nie otrzymuje lekéw

e niemal 900 tys. osdéb zyje z nierozpoznang cukrzycay

e ponad 2,3 mln ma przewlekta chorobe nerek

e zespo6t metaboliczny ma az 7,6 min Polakéw (wystepuje, kiedy masz przynajmniej trzy z ponizszych
probleméw: otytos¢ brzuszna, podwyzszone cisnienie tetnicze lub nadci$nienie, stan
przedcukrzycowy lub cukrzyce, wysoki zty cholesterol,niski poziom , dobrego” cholesterolu HDL)

e mtodzi dorosli, w wieku 20-35 lat, nie sg zdrowsi niz 20 lat temu.
Ale sg i dobre wiadomosci:

e w ciggu 20 lat odsetek palaczy zmniejszyt sie niemal o potowe

e odsetek pacjentéw z prawidtowo kontrolowanym cisnieniem wzrdést z 28,5 proc. do 56,4 proc.

¢ hipercholesterolemia co prawda dotyczy ponad potowy Polakéw, ale czesto$¢ zachorowah nieco sie
zmniejszyta.

To skutek konsekwentnie stosowanej profilaktyki.

Nie czekaj na objawy. Sprawdz w ankiecie 10 dla Zdrowia, jak wygladajg najwazniejsze obszary Twojego
zdrowia.

Sprawdz swoj profil zdrowia

Ankieta obejmuje 10 obszaréw, ktdére majg znaczenie dla zdrowia i moga wptywad na ryzyko powaznych
choréb. Pytania dotycza miedzy innymi:

e cisnienia tetniczego

e cholesterolu

e poziomu glukozy

e masy ciata i obwodu talii

e odzywiania

e palenia tytoniu i uzywania nikotyny

e spozywania alkoholu
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* snu
* samopoczucia

e aktywnosci fizycznej.

Po wypetnieniu ankiety zobaczysz podsumowanie. Dowiesz sie, ktére obszary wygladaja dobrze, a ktére
warto poprawi¢ lub skontrolowac.

Wypetnij ankiete w mojelKP
Teraz 10 dla Zdrowia znajdziesz w aplikacji mojelKP:

e uruchom aplikacje
e wejdz w zaktadke ,Profilaktyka”

e wejdz w kafelek ,10 dla Zdrowia” i wypetnij ankiete.

Odpowiedz na pytania dotyczgce Twojego zdrowia i codziennych nawykdéw. Ankieta pomoze Ci zwrdcié
uwage na rzeczy, ktére moga miec znaczenie dla Twojego zdrowia, nawet jesli na co dzien nie
odczuwasz zadnych dolegliwosci.

Jesli nie znasz odpowiedzi na wszystkie pytania, mozesz wréci¢ do nich pézniej. Mozesz przerwad
wypetnianie ankiety i kontynuowac je po ponownym zalogowaniu.

Ankiete mozesz wypetni¢ raz w roku.

Przygotuj wyniki badah
Przed wypetnieniem ankiety przygotuj, jesli je masz, aktualne wyniki:

¢ glukozy na czczo

e |ipidogramu, w tym cholesterolu LDL i HDL.
Najlepiej, jesli badania byty wykonane w ciggu ostatnich 12 miesiecy.

Przydadza Ci sie takze informacje o wzroscie, masie ciata i obwodzie talii.

Dowiedz sie, na co zwréci¢ uwage

Niektére czynniki zwiekszajace ryzyko choréb mozna tatwo przeoczy¢. Podwyzszony cholesterol czy
nieprawidtowy poziom cukru moga nie powodowac zadnych wyraznych objawéw.

Ankieta 10 dla Zdrowia pomoze Ci sprawdzi¢, co warto zmieni¢, co skontrolowac i o czym porozmawiad
z lekarzem.

Na podsumowaniu zobaczysz infografike, ktéra w prosty sposéb wskaze, nad jakim obszarem trzeba
popracowac.

Ankieta stuzy do samodzielnej oceny stanu zdrowia i czynnikdéw ryzyka. Nie zastepuje diagnozy ani
konsultacji lekarskiej.

Zacznij od kilku minut

Otwérz mojelKP, znajdz 10 dla Zdrowia i sprawdz, jak mozesz lepiej zadbac o swoje zdrowie.
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