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Swiatowy

Dzien Zdrowia

Co roku 7 kwietnia obchodzimy Swiatowy Dzier Zdrowia. Ma on na
celu zwiekszenie Swiadomosci na temat zdrowia i choréb oraz
promowanie zdrowego stylu zycia. W tym roku tematem przewodnim
jest "Moje zdrowie, moje prawo". Pamietaj, ze prawo do zdrowia jest
Twoim podstawowym prawem i to Ty w najwiekszym stopniu

wplywasz na swoje zdrowie.

Aktywnos¢ fizyczna — ruch to podstawa

Bardzo waznymi czynnikami wspierajacymi zdrowie sg aktywnos¢ fizyczna
oraz sposob odzywiania. Dopasuj je do swoich potrzeb i mozliwosci.
Aktywnosc, ktéra sprawia Ci przyjemnos¢, poprawia stan Twojego zdrowia,
a dodatkowo:

sprzyja utrzymaniu prawidtowej masy ciata

wzmacnia ukfad odpornosciowy

zmniejsza ryzyko zachorowania na choroby przewlekte.


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

Choroby uktadu sercowo - naczyniowego

Do gtéwnych choréb ukfadu sercowo-naczyniowego nalezg m.in. nadcis$nienie
tetnicze, zawat serca, choroba wiencowa, udar mézgu. Choroby te stanowig
najczestszg przyczyne zgondéw. Wptywa na to wiele czynnikéw zwigzanych ze
wspotczesnym stylem zycia. Dlatego, zeby zminimalizowaé ryzyko
zachorowania, tak wazne jest wyeliminowanie niewtasciwych nawykow

i stosowanie zasad zdrowego stylu zycia.

Dla 0sdb szczegdlnie narazonych na choroby uktadu krgzenia powstat program
Profilaktyki Choréb Uktadu Krazenia (CHUK), ktérego celem jest szerzenie
wiedzy i podnoszenie swiadomosci pacjentéw na temat chordb uktadu
krazenia, poprzez edukacje i aktywng profilaktyke.

Wiecej informacji: https://pacjent.gov.pl/programy-profilaktyczne/program-

profilaktyki-chorob-ukladu-krazenia-chuk

Zasady profilaktyki choréb uktadu krazenia

W leczeniu i profilaktyce choréb uktadu krgzenia kluczowe znaczenie ma zmiana
stylu zycia, nawykéw zywieniowych i utrzymywanie prawidtowej masy ciata.
Odzywiaj sie zdrowo (ogranicz spozycie ttuszczOw nasyconych i soli).
Uprawiaj regularnie aktywnosc fizyczng dostosowang do wieku oraz stanu
zdrowia. Pozwoli to na utrzymanie prawidtowej masy ciata.
Kontroluj cisnienie tetnicze krwi. Utrzymuj je
w granicach normy (<140 /90 mmHg).
Zadbaj o prawidtowe stezenie cholesterolu,
ktérego wartos¢ powinna zawierac sie
w przedziale 180 — 200 mg/dl.
Nie pal i unikaj ekspozycji biernej na dym
tytoniowy.
Ogranicz spozywanie alkoholu.



https://pacjent.gov.pl/programy-profilaktyczne/program-profilaktyki-chorob-ukladu-krazenia-chuk

8 zasad zdrowego odzywiania

Odpowiednie odzywianie jest jednym najwazniejszych elementéw
wptywajgcych na Twoje zdrowie. To, co jesz, ma ogromny wptyw na
Twoje-samopoczucie, kondycje fizyczng i umystowgq oraz ogdlng
odpornos¢, dlatego:

pij odpowiednie ilosci wody i niestodzonych ptynéw — co najmniej 1,5

litra dziennie

unikaj picia alkoholu

jedz regularnie positki i staraj sie nie podjada¢ miedzy nimi

jedz w kazdym positku réznorodne, sezonowe warzywa i owoce

wybieraj zywnos¢ jak najmniej przetworzong. Unikaj dan gotowych,

gdyz-zawierajg duzg ilos¢ soli

czytaj sktady kupowanych produktow - 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 Twdj stan

zdrowia tego wymaga.

Portal Diety NFZ

Chcesz dowiedziec sie, jak wykorzystaé warzywa i owoce, do
przygotowania lekkich, pysznych i zdrowych positkéw? W e-bookach
dostepnych na portalu Diety NFZ znajdziesz przepisy bazujace na
fatwo dostepnych sezonowych produktach. Skorzystaja

na tym nie tylko Twoje kubki smakowe, ale takze
uktad odpornosciowy.

Wiecej na: https://diety.nfz.gov.pl/
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https://diety.nfz.gov.pl/

Szczepienia

Szczepienia ratujg zycie i chronig nas przed zachorowaniem na choroby
zakazne, a takze przed ich ciezkimi powiktaniami.

Te, ktore sg obowigzkowe dla dzieci i mtodziezy do 19 roku zycia,
realizowane sg wedtug kalendarza szczepien.

Jednak odpornos¢ poszczepienna nabyta w dziecinstwie nie wystarcza na
cate zycie, a niektdre choroby zakazne wystepujg czesciej u dorostych niz u
dzieci i majg u nich ciezszy przebieg. Dlatego szczepic sie powinni réwniez
dorosli. Warto tez wykonywac szczepienia przeciwko grypie sezonowej,
gdyz jest to najskuteczniejsza metoda zapobiegania zachorowaniu. Nawet
jesli zarazisz sie grypa, to infekcje przejdziesz lzej i mozesz unikng¢
powiktan.

Przeczytaj wiecej: https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/zaszczep-sie-na-

zdrowie

Porozmawiajmy o profilaktyce
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