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Swiatowy Dzien Zdrowia

Co roku 7 kwietnia obcho-
dzimy Swiatowy Dzien Zdro-
wia. Zdrowie to nie tylko
brak choréb, to takze stan
rownowagi fizycznej, psy-
chicznej i spotecznej. Niech
Swiatowy Dzien Zdrowia be-
dzie inspiracja do podejmo-
wania swiadomych decyzji
dotyczacych naszego zdro-
wia. Badania diagnostycz-
ne to niezbedna informacja
o kondycji naszego organi-
zmu, aw przypadku wykry-
cia choroby szansa na sku-
teczne jej wyleczenie.

Narodowy Fundusz Zdrowia
zacheca do skorzystania z bez-
ptatnego kalendarza badan.
Wystarczy wejs¢ na strone
Akademii NFZ www.akademia.
nfz.gov.pl/kalendarz-badan/,
a otrzymasz zwrotng infor-
macje, jakie badania profilak-
tyczne powinienes wykonac
i ktore placowki je realizujg. Za-
dbaj o zdrowie swoje i rodziny.
Sprawdz, jakie to proste!

Aktywnos¢ fizyczna -
ruch to podstawa

Bardzo waznymi czynnikami

wspierajacymi zdrowie sg ak-

tywnosc fizyczna oraz spo-

sob odzywiania. Dopasuj je

do swoich potrzeb i mozliwo-

sci. Aktywnos¢, ktora spra-

wia Ci przyjemnosc, popra-

wia stan Twojego zdrowia,

a dodatkowo:

~ sprzyja utrzymaniu prawidto-
wej masy ciata

- wzmacnia ukfad odporno-
sciowy

— zmniejsza ryzyko zachorowa-
nia na choroby przewlekte.

8 zasad zdrowego
zywienia

Odpowiednie odzywianie jest
jednym najwazniejszych ele-
mentéw wptywajacych na Two-
je zdrowie. To, co jesz, ma
ogromny wptyw na Twoje sa-
mopoczucie, kondycje fizyczng
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i umystowa oraz ogolng odpor-

nos¢, dlatego:

- pij odpowiednie ilosci wody
i niestodzonych pty-
now co najmniej 1,5 litra
dziennie

- unikaj picia alkoholu

- jedz regularnie positki i staraj
sie nie podjadac¢ miedzy
nimi

- jedz w kazdym positku rézno-

rodne, sezonowe warzywa
iowoce

wybieraj zywnos¢ jak naj-

mniej przetworzong. Uni-
kaj dan gotowych, zawie-
rajg duzg ilos¢ soli
czytaj sktady kupowanych
produktéw, wybieraj te
bez dodatku cukru i soli
lub o nizszej ich zawartosci

wybieraj owoce i niesolone
orzechy zamiast stodyczy

unikaj diet restrykcyjnych
i eliminacyjnych, chyba
ze Twoj stan zdrowia tego
wymaga.

Portal Diety NFZ

Chcesz dowiedzie¢ sie, jak
wykorzysta¢ warzywa i owo-
ce do przygotowania lekkich,
pysznych i zdrowych posit-
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kow? W e-bookach dostepnych
na portalu Diety NFZ znajdziesz
przepisy bazujace na fatwo do-
stepnych sezonowych produk-
tach. Skorzystajg na tym nie
tylko Twoje kubki smakowe,
ale takze uktad odpornoscio-
wy. Po wiecej informacji zajrzyj
na strone www.diety.nfz.gov.pl

Choroby uktadu
sercowo-naczyniowego

Mimo coraz lepszej diagnostyki
i nowoczesnych metod lecze-
nia, umieralnos¢ w Polsce z po-
wodu chorob uktadu krazenia
nalezy do najwyzszych w Euro-
pie. Na ich rozwdj wptywa wiele
czynnikow zwigzanych ze wspot-
czesnym stylem zycia, m.in.: nie-
odpowiednia dieta, palenie ty-
toniu i picie alkoholu, stres czy
brak lub niewystarczajaca ilos¢
aktywnosci fizycznej. Dtugo-
trwate narazenie na te czynniki
moze prowadzi¢ do licznych za-
burzen, m.in.: otytosci, cukrzycy
czy nadcisnienia tetniczego krwi.
Jesli wyeliminujemy niewtasci-
we nawyki, mozemy w duzym
stopniu zminimalizowac ryzyko
zachorowania.

Dla osob szczegolnie narazo-
nych na choroby uktadu kraze-
nia powstat program Profilak-
tyki Chorob Uktadu Krazenia
(CHUK), ktory ma na celu pod-
niesienie wiedzy i Swiadomo-
sci pacjentow na temat chorob
ukfadu krazenia i zdrowego sty-
lu zycia, ale przede wszystkim
zmniejszenie o 20 proc. zacho-
rowalnosci i umieralnosci Po-
lakéw z powodu chorob ukta-
du krazenia. Wiecej informacji
0 programie znajdziesz na stro-
nie www.pacjent.gov.pl w za-
ktadce programy profilaktyczne.

Zasady profilaktyki
choréb uktadu krazenia
W leczeniu i profilaktyce choréb
uktadu krazenia kluczowe zna-
czenie ma zmiana stylu zycia,
nawykow zywieniowych i utrzy-
mywanie prawidtowej masy cia-
fa, dlatego:

- odzywiaj sie zdrowo (ogra-
nicz spozycie ttuszczow
nasyconych i soli),

— uprawiaj regularnie aktyw-
nosc fizyczng dostosowang
do wieku oraz stanu zdro-
wia. Pozwoli to na utrzyma-
nie prawidtowej masy ciata,

- kontroluj cisnienie tetnicze
krwi. Utrzymuj je w grani-
cach normy,

- zadbaj o prawidtowe stezenie
cholesterolu,

- nie pal i unikaj ekspozycji
biernej na dym tytoniowy,

ogranicz spozywanie alkoholu.

Szczepienia

Szczepienia ratujg zycie i chro-
nig nas przed zachorowaniem
na choroby zakazne, a takze
przed ich ciezkimi powikta-
niami. Ministerstwo Zdrowia
i Gtowny Inspektorat Sanitarny
zalecajg wykonywanie wszyst-
kich szczepien obowigzkowych
u dzieci. Szczegolnie dotyczy to:
- szczepien na oddziatach
noworodkowych
- szczepien obowigzkowych,
ktore powinny byc¢ wyko-
nane do 24. miesigca zycia
- szczepien z uwzglednie-
niem indywidualnych sy-
tuacji dzieci z chorobami
przewlektymi
- szczepien przeciw wsciekliz-
nie, tezcowi, odrze, ospie
wietrznej, WZW typu B,
wedtug wskazan medycz-
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nych we wszystkich gru-
pach wieku

- realizacji innych szczepien
ochronnych, co do ktorych
jest koniecznos¢ podania
lub dokonczenie.

Wiekszos¢ dorostych przecho-
dzita w dziecinstwie szczepie-
nia przeciw takim chorobom,
jak btonica, tezec czy krztu-
siec. Jednak nabyta odpornos¢
zmniejsza sie z uptywem cza-
su od podania ostatniej dawki
szczepionki. Dlatego wskazane
jest przyjecie dawki przypomi-
najacej. Wiele choréb wiruso-
wych wieku dzieciecego (np.
ospa wietrzna, odra, rozycz-
ka) u dorostych ma znacznie
ciezszy przebieg niz u dzieci.
W przypadku innych choréb
(np. krztusca, grypy) dorosli
moga tagodnie chorowac lub
jako bezobjawowi nosiciele na-
razac¢ swoje dzieci i wnuki, ktére
jeszcze nie wyksztatcity odpo-
wiednich mechanizmdéw obron-
nych. Warto takze wykonywac
szczepienia przeciwko grypie
sezonowej. Nawet jesli zarazisz
sie grypa, to infekcje przejdziesz
Izej i mozesz unikna¢ powiktan.
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