Sroda z Profilaktyka” - profilaktyka otylosci

Wedtug danych Narodowego Funduszu Zdrowia i Gtéwnego Urzedu Statystycznego, co drugi dorosty
w Polsce (powyzej 15+) ma kilka zbednych kilograméw. Trzech na pieciu z nas ma nadwage, a jeden
na czterech jest otyly. W ciggu ostatnich lat odsetek dorostych cierpigcych na otylos¢ w Polsce

systematycznie rosnie.
Otytos¢ — masa probleméw ze zdrowiem

Otylos$¢ czesto lezy u podstaw wielu probleméw zdrowotnych cztowieka. Co roku w Polsce na cukrzyce
zapada ponad 400 tys. osob. Do tego dochodzi tez dluga lista innych dolegliwosci: nadcisnienie tetnicze,
choroby pecherzyka zotciowego i drog zétciowych, bezdech senny, choroby kosci, Sciegien, miesni, tkanki
tacznej i skory, niealkoholowe sttuszczeniowe choroby watroby, choroby uktadu krgzenia, niektére nowotwory,

np. jelita grubego. Wyjatkowo duza otyto$¢ moze prowadzi¢ nawet do niepetnosprawnosci!
Otyle dziecko to otyly dorosty

W swoich badaniach WHO podaje, ze problem otytosci i nadwagi dotyczy juz 10 proc. dzieci i mlodziezy
na swiecie. Co wiecej, dzieci w Polsce tyjg najszybciej w Europie. Ponad 18% jedenasto- i dwunastolatkow
ma nadwage, a przeszio 3% jest otytych. Wedtug informacji Instytutu Matki i Dziecka ponad 30% otytych

przedszkolakéw i prawie 80% otytych nastolatkdw ma szanse sta¢ sie otytymi dorostymi.
Zdrowy styl zycia to sprawa wielkiej wagi!

Juz 150 minut umiarkowanej aktywnosci tygodniowo wystarczy, zeby poczué sie lepiej we wtasnym
ciele, zbi¢ wage i obnizy¢ cisnienie krwi.

Instytut Zywno$ci i Zywienia w swojej piramidzie zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej podkresla, Zze ruch
i éwiczenia fizyczne sg kluczowym elementem drogi na szczyt zdrowej sylwetki. Kolejne pietra zajmujg: owoce
i warzywa, pieczywo i rosliny strgczkowe, nabiat, ryby oraz oleje.

Pyszny i zbilansowany positek przyrzgdzisz korzystajgc z bezptatnych diet od NFZ. Juz blisko 200 tys. os6b
regularnie przygotowuje swoje codzienne positki na bazie diet Narodowego Funduszu Zdrowia. Serwis
oferuje rézne warianty diety DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension) - od lat utrzymuje sie ona
na pierwszym miejscu w rankingu najzdrowszych diet. Jest tez bardzo czesto polecana przez dietetykdw.
Jej gldbwnym celem jest wsparcie uktadu krwionosnego i uregulowanie gospodarki insulinowej. Zaloguj sie
do portalu diety.nfz.gov.pl i odkryj, jak smakuje zdrowie.



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

W najblizszg $rode, 15 stycznia, w godzinach od 10 do 14 zapraszamy do Slaskiego OW NFZ

w Katowicach przy ul. Kossutha 13 na bezptatne konsultacje z dietetykiem, badania poziomu glukozy
we Kkrwi, pomiary ci$nienia oraz pomiar BMI, ktére wykonywane bedg przez Centrum Medyczne Synexus
Polska sp. z 0.0.

Zapraszamy takze na bezptatne komputerowe badanie wzroku i pomiary wiasciwego doboru okularéw
wykonywane przez ortoptyste — specjaliste leczenia zeza i niedowidzenia z sieci salonéw optycznych ,Doktor

Marchewka”.

Odwiedzajgcy Punktu Obstugi bedg mogli takze potwierdzi¢ Profil Zaufany, wyrobi¢ Europejskg Karte

Ubezpieczenia Zdrowotnego (EKUZ) oraz uzyska¢ informacje na temat Internetowego Konta Pacjenta (IKP),

NvZ

Narodowy Fundusz Zdrowia

e-recept.
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