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Regularne badania kontrolne dajg szanse na wczesne wykrycie wielu

choréb i ich wyleczenie. O zdrowie catej rodziny pomoze zadba¢ kalendarz
badan na stronie Akademii NFZ.

By z niego skorzystac, zaznacz pteé,
wskaz suwakiem wiek swdj lub osoby, .
Postaw na zdrowie

dla ktoérej chcesz uzyskac¢ informacje,

i kliknij ,,Sprawdz”.

Zmien nawyki na dobre

Kalendarz badan profilaktycznych to:

badania dobrane na podstawie wieku i ptci
informacje, jak i gdzie zapisac sie na badanie . C e s . . . . .
Twoje zdrowie, jakos$¢ zycia i kondycja zalezg w bardzo duzym stopniu od

filaktyka dla dzieci i mtodziezy od urodzenia do 18. roku zyci
profiiaktyka dla dzleci 1 miodziezy od Uroazenia do roku zycia Ciebie. To gtéwnie Twoje decyzje i wybory odpowiadajg za Twoje zZycie.

informacje o dodatkowych uprawnieniach i profilaktyce dla kobiet Zmieri nieprawidtowe nawyki na takie, ktére wspieraja zdrowie.

W Cigzy.

Zdrowie zalezy od stylu zycia

Porozmawiajmy o profilaktyce Na zdrowy styl zycia skiadaja sie:

aktywnos¢ fizyczna

zdrowe zywienie

“SAKADEMIANFZ & DIETYNFZ @ b odpoczynek i sen
regularne badania profilaktyczne

E?E unikanie uzywek.

Powoli zmieniaj swoje nawyki zywieniowe i wprowadzaj aktywnosc

E“I:

akademia.nfz.gov.pl diety.nfz.gov.pl nfz.gov.pl

Ei fizyczng do codziennego zycia. tatwiejsze nawyki wyksztatca sie szybciej,

trudniejsze wymagajq wiecej czasu.


https://www.nfz.gov.pl/
https://akademia.nfz.gov.pl/
https://diety.nfz.gov.pl/

Filary zdrowia — ruch i sposdb zywienia

Bardzo waznymi czynnikami wspierajgcymi zdrowie sg aktywnos¢ fizyczna
oraz sposob zywienia. Powinny by¢ dopasowane do Twoich potrzeb i

mozliwosci.

Aktywnos¢, ktéra sprawia Ci przyjemnosé, poprawia stan Twojego zdrowia:

sprzyja utrzymaniu prawidtowej masy ciata
wzmacnia ukfad odpornosciowy
zmniejsza ryzyko wystepowania chordb przewlektych.

Zdrowe zywienie nie musi by¢ trudne. Na portalu diety NFZ znajdziesz:
plany zywieniowe oparte na diecie DASH
porady oraz wskazowki jak budowaé zdrowe nawyki zywieniowe
e-booki z przepisami.

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

Wyrob w sobie codzienne nawyki

Zadbaj o zdrowie psychiczne

Zadbaj o odpowiednig higiene snu. Najlepiej spa¢ 7-9 godzin na dobe.
Zbyt krotki sen Zle wptywa na zdrowie psychiczne i fizyczne.

Prawidtowe nawyki zywieniowe dodadzg wiecej energii do zmagania sie
z codziennymi wyzwaniami.

Wybierz aktywnos¢, ktdrg lubisz. Moze
to byc spacer, jazda na rowerze czy kurs
tanca. Wazne, zeby ruszac sie regularnie.
Ogranicz uzywki — pobudzajg organizm.

Negatywne skutki po ich zazyciu moga

utrzymywac sie przez dtugi czas.
Pielegnuj relacje z bliskimi, przy ktérych mozesz by¢ soba. Dziel sie z nimi
dobrymi i gorszymi momentami. Dzieki takim relacjom nabierasz

pewnosci siebie, nie zmagasz sie samotnie ze swoimi problemami.

Zeby wprowadzi¢ prozdrowotne zasady w zycie, musisz wyrobi¢ sobie nowe

Zmiany krok po kroku

Bardzo wazna w codziennym zyciu jest aktywno$¢ fizyczna. Zamien

nawyki. Aby fatwiej to osiggnac:
okresl doktadnie, co chcesz zmieni¢ — wyznacz cel, ktory chcesz osiggngé
poznaj korzysci wprowadzania zmian prozdrowotne zasady w codzienne nawyki. Zacznij od matych zmian:
nastaw sie pozytywnie ogranicz siedzenie do minimum

zacznij od jednego, prostego nawyku zamiast windy wybieraj schody

— czegos, co jest tatwe zamiast samochodu czy autobusu — wybierz spacer s @

daj sobie czas — nie zniechecaj sie jesli korzystasz z komunikacji miejskiej, wysiadz

mierz swoje postepy — dzieki temu /‘D ;

Swietuj mate sukcesy — ciesz sie swoimi osiggnieciami!

wczesniej, zeby przejs¢ sie kilka minut.
zauwazysz zmiany g
)


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

