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Sroda z Profilaktyka - Choroby uktadu oddechowego i
profilaktyka w okresie jesiennym

Choroby ptuc w statystykach Nowotwory ptuc zajmuja 2 miejsce co do czestosci
wystepowania wszystkich nowotworow w Polsce. Choroba wystepuje prawie wytacznie u
palaczy. Co roku na raka ptuca umiera ponad 20 tysiecy Polakéw. Szacuje sie, ze okoto 2
min Polakéw choruje na POChP. Ponad 4 min oséb w Polsce (dzieci i dorostych) cierpi
na astme oskrzelowa. Pulmonolodzy alarmuja, ze z roku na rok rosnie liczba Polakéw,
ktorzy zapadaja na choroby ptuc. Jakie sg najczestsze choroby ptuc Choroby ptuc to
duza grupa schorzen o ré6znym pochodzeniu. Dotykajg osoby w kazdej grupie wiekowe;.
Gloéwne z nich to: choroby infekcyjne, zakazne - na skutek stycznosci z wirusami lub
bakteriami np. zapalenie ptuc, gruzlica, COVID-19; choroby o podiozu alergicznym - np.
astma, alergiczne zapalenie pecherzykow ptucnych; choroby onkologiczne - nowotwory
ptuca (w tym rak ptuca) i optucnej oraz srédpiersia; przewlekie niezakazne choroby ptuc -
POChHP (przewlekta obturacyjna choroba ptuc); zaburzenia oddychania w czasie snu - np.
bezdech senny Przyczyng wiele schorzen uktadu oddechowego jest dym tytoniowy, ktory
zawiera w swoim skladzie 4000 zwigzkéw chemicznych, w tym ponad 400 o dzialaniu
draznigcym i 50 o dziataniu rakotworczym Czynniki ryzyka choréb ptuc: Dym tytoniowy -
palenie czynne i bierne. Ekspozycja na wewnetrzne zrédta emisji zanieczyszczen
(opalanie mieszkan i gotowanie z uzyciem biopaliw). Otytos¢ . Brak aktywnosci fizycznej ,
spadek wydolnosci ptuc. Zanieczyszczenie srodowiska - przemystowe i komunikacyjne.
Ekspozycja na radon i azbest. Ekspozycja na pyly i substancje chemiczne w miejscu
pracy. Predyspozycje rodzinne. Czeste zakazenia uktadu oddechowego, zwtaszcza w
dziecinstwie. Niedoleczone, przewlekte stany zapalne w obrebie ukltadu oddechowego.
Stany niedozywienia i niedoboréw w organizmie. Niepokojace objawy Nie nalezy
lekcewazy¢ takich objawoéw jak: kaszel utrzymujacy sie diuzej niz 3 tygodnie; kaszel z
odkrztuszaniem plwociny; obecnos¢ krwi w odkrztuszanej plwocinie; chrypka; bole w
klatce piersiowej lub béle barku; swiszczacy oddech; niezamierzona utrata masy ciala;
nocna potliwosé, niewyjasnione stany gorgczkowe; sennos¢ dzienna. Profilaktyka Rzué
palenie tytoniu, a najlepiej nie siegaj po pierwszego papierosa. Unikaj biernego palenia,
chron dzieci przed dymem tytoniowym. Utrzymuj aktywnos¢ fizyczna, lecz unikaj jej na
zewnatrz w okresach pogorszenia jakosci powietrza. Odzywiaj sie zdrowo, pamietaj o
urozmaiceniu diety (darmowe plany zywieniowe z przepisami na zdrowe dania znajdziesz
na portalu diety.nfz.gov.pl.). Unikaj kontaktu z osobami chorymi na infekcje i choroby
zakazne. Zadbaj o catkowite wyleczenie przeziebien. Pamietaj o czestym wietrzeniu
pomieszczen. W przypadku alergii i astmy - unikaj lub ogranicz kontakt z alergenami.
Przestrzegaj zasad bezpieczenstwa i higieny w pracy w zawodach narazonych na
czynniki szkodliwe dla uktadu oddechowego. Zaszczep sie przeciw grypie i przeciw
COVID-19. Ulotka : Sroda z profilaktyka - Profilaktyka choréb ptuc.pdf Dbajac o nasz
uklad oddechowy nalezy réwniez zadbaé¢ o zdrowe odzywianie w trudnym dla naszego
organizmu okresie jakim jest jesien . Talerz peten zdrowia na jesien. Inspirujace przepisy
od NFZ Odkryj jesien w kuchni W jesiennym przewodniku kulinarnym od NFZ znajdziesz
25 inspirujagcych pomystéw na wyjatkowo smaczne i zdrowe dania. Przepisy sg petne
sezonowych owocow i warzyw. Nasz e-book to propozycja dla kazdego , kto chce sie
zdrowo odzywia¢ i zmieni¢ swoje nawyki zywieniowe na zdrowsze. Dania w e-booku sg
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proste w przygotowaniu . Znajdziesz w nim praktyczne informacje np. o czasie
potrzebnym do przygotowania positkéw i ich kalorycznosci. Positki od NFZ doskonale
nadajq sie na niedzielny obiad, czy codzienng przekaske lub danie do pracy. Wszystkie
przepisy opracowali dietetycy. Kuchenne Inspiracje z NFZ — Jesien W e-booku znajdziesz
przepisy na: zdrowe sniadania z wykorzystaniem dyni, sliwek czy jabtek apetyczne
przekaski rozgrzewajgce zupy sycace obiady satatki petne kolorowych, sezonowych
warzyw. Wszystkie przepisy sg zbilansowane, dostarczajg wiele witamin, sktadnikéw
mineralnych i btonnika . Co wiecej, zawieraja aromatyczne przyprawy, ktére pozwalaja
ograniczy¢ sol.
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