. Ministerstwo
Zaufaj medykom NFZ Zdrowia
Narodowy Fundusz Zdrowia
Postep cywilizacyjny to rowniez dezinformacja i szum informacyjny. -
Wszelkie watpliwosci konsultuj z personelem medycznym. SRODA Z PROF“.AKTYKA
Upewnij sie, ze ztozytes deklaracje wyboru pielegniarki POZ — to
najpewniejsze zrodto wiedzy w Twoim otoczeniu.

Pielegniarka POZ podejmuje dziatania na rzecz: zachowania zdrowia i " =
profilaktyki choréb, w tym promocji zdrowia i edukacji zdrowotnej _ P rOfI Ia ktyka
oraz identyfikacji czynnikéw ryzyka i zagrozen zdrowotnych. il Choréb

?_kp Konto cywilizacyjnych
Rozwéj technologii wspiera Pacjenta

swiadomego pacjenta:

z Internetowego Konta Pacjenta

korzysta 17 miIn oséb.

\ =l
e
Co dla zdrowia oznacza postep wspodfczesnej cywilizacji?
Rozwdj medycyny? Tak. Rozwdj chordb cywilizacyjnych?
Niestety tak. Rozwdj w dziedzinie profilaktyki zdrowotnej?

Na szczescie tak!

Na kanale YouTube Akademia NFZ zobaczysz m.in.

n filmy edukacyjne .re .
Choroby cywilizacyjne

plany treningowe.

Na fanpage’u Akademia NFZ znajdziesz

A . L . ) Choroby cywilizacyjne to globalnie szerzgce sie niezakazne choroby,
n codziennie nowe wiadomosci o profilaktyce chordb

i zdrowym stylu zycia. ktorych rozwadj zwigzany jest z postepem wspotczesnej cywilizacji.
] o ) Szacuje sie, ze choroby cywilizacyjne sg przyczyng 80% zgondw.
Na portalu Diety.nfz.gov.pl znajdziesz m.in.:
bezptatne jadtospisy oparte na diecie DASH Choroby cywilizacyjne wynikajg z trybu zycia oraz zanieczyszczenia
z przepisami na zdrowe dania oraz listg zakupéw
porady zywieniowe
e-booki. Do chordéb cywilizacyjnych zalicza sie m.in.: cukrzyce, otytos¢,

srodowiska.

nabyte choroby sercowo-naczyniowe, niektdre nowotwory,

g Sledzac Twittera NFZ, bedziesz na biezaco z informacjami
o systemie ochrony zdrowia, poznasz nasze projekty

i inicjatywy dla zdrowia. pokarmowego — np. choroba wrzodowa.

zaburzenia psychiczne — np. zaburzenia lekowe, choroby uktadu



https://www.gov.pl/web/zdrowie
https://www.nfz.gov.pl/

Czynniki majgce wptyw na zdrowie

Opieka zdrowotna
10%

Czynniki genetyczne
20%

Styl zycia
50%

Czynniki srodowiskowe
20%

Twoje zdrowie w 50% uwarunkowane jest Twoim stylem zycia, ktéry w
duzej mierze zalezy od Ciebie. Brak aktywnosci fizycznej,
nieprawidtowe wybory zywieniowe, sieganie po alkohol lub wyroby
tytoniowe to bezposrednie przyczyny rozwoju chordb cywilizacyjnych.

W 20% zdrowie zalezy od czynnikdw srodowiskowych, m.in. narazenia
na stres, hatas, smog, zanieczyszczenia Srodowiska naturalnego.

Wykonuj regularne pomiary ciata

Otytosc¢ i nadcisnienie tetnicze mogg by¢ konsekwencjg nieprawidtowych
wybordw zywieniowych i narazenia na stres. Stanowig czynniki ryzyka
wystgpienia np. cukrzycy, zawatu serca, udaru moézgu. Regularnie
kontroluj parametry swojego ciata, reaguj, jezeli beda poza norma.

W kiosku profilaktycznym wykonasz pomiary:

» wazrostu

» masy ciata

& sktaduciata

¢ cisnienia tetniczego krwi

Okreslisz tez wskaznik BMI
(indeks masy ciata).

Postep cywilizacyjny — dla zdrowia

Postep nauki i techniki wprowadzit udogodnienia, np.: rozwdj transportu,
automatyzacje procesow, dostep do medidéw. Warto korzystaé z nowych
technologii rowniez w obszarze dbania o zdrowie.

Zadbaj o aktywnosc¢ fizyczna

Wyprébuj darmowy program treningowy 8 tygodni do zdrowia dostepny
przez Internet na kanale YouTube Akademia NFZ oraz w telefonie

poprzez aplikacje mojelKP.

W kazdym treningu otrzymasz wsparcie zespotu ekspertow: '
fizjoterapeuta — demonstruje, jak poprawnie wykonac trening
trener — przeprowadza przez trening
lekarz — omawia zdrowotne korzysci wysitku fizycznego
psycholog — motywuje i zacheca do wytrwatosci.

Treningi pomoga Ci:
uzyskac wiekszg sprawnos¢ fizyczng W'
poprawi¢ ogdlng wydolnos$é organizmu : % o 7
obnizy¢ ci$nienie krwi 9 3
wptynac na lepszg prace serca.

Odzywiaj sie zdrowo

Darmowe plany zywieniowe oparte na diecie DASH
oraz porady na temat zdrowego odzywiania znajdziesz
na portalu diety.nfz.gov.pl

Na portalu znajdziesz réwniez:
plan zywieniowy dla catej rodziny
filmy z poradami zywieniowymi
quizy o zdrowych nawykach
e-booki z przepisami.




