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Zrob postanowienia dla zdrowia!

Poczatek nowego roku to dobry moment, by
przyjrzeé sie codziennym nawykom i zapla-
nowa¢ zdrowe zmiany. W dotrzymaniu no-
worocznych postanowier pomoze m.in. por-
tal z darmowymi dietami prowadzony przez
Narodowy Fundusz Zdrowia.

Z badan opinii spotecznej wynika, ze na przetomie
grudnia i stycznia noworoczne postanowienia przygo-
towuje zdecydowana wiekszo$¢ z nas. Na czele two-
rzonej listy warto umiesci¢ zmiany zwigzane ze zdro-
wiem. Na nowy rok zaplanuj ,przeglad” organizmu, do
listy codziennych czynnos$ci dopisz éwiczenia, zerwij
z uzywkami, a lodowke wypetnij warzywami i owocami.
Zbedne kilogramy urosty na przestrzeni ostatnich lat do
rangi jednego z najpowazniejszych wyzwan zdrowot-
nych. Z szacunkéw wynika, ze w Polsce nadwage lub
otyto$¢ ma juz 46 proc. kobiet oraz 62 proc. mezczyzn.
Za wysoka waga to za$ problem nie tylko estetyczny.
Otytos¢ jest choroba, ktéra moze prowadzi¢ do szeregu
groznych powiktan, m.in. cukrzycy typu 2 i insulinoo-
pornoéci, nadci$nienia tetniczego, chordéb nerek, nie-
ktérych nowotwordw.

Zmierz sie z waga

Ze swojg waga mozesz zmierzy¢ sie, odwiedzajac sale
obstugi klientéw $lgskiego NFZ w Katowicach przy ul.
Kossutha 13. W samoobstugowym kiosku profilaktycz-
nym dowiesz sig, ile wazysz, poznasz swoj wskaznik
BMI, informujacy o nadwadze lub otytosci oraz spraw-
dzisz doktadny sktad ciata. Doradca na stanowisku ds.
profilaktyki i promocji zdrowia podpowie, jak zmienic
diete i utozyé zdrowszy jadtospis, korzystajac z darmo-
wego portalu diety.nfz.gov.pl. Z jego pomocg mozesz
przygotowaé dla siebie menu oparte o diete DASH -
uwazang za najzdrowszg na $wiecie - o wartosci kalo-
rycznej dopasowanej do masy ciata oraz codziennego
trybu zycia. Podstawg takiego jadtospisu sg $wieze pro-
dukty o jak najmniejszym stopniu przetworzenia - wa-
rzywa, owoce, ryby, orzechy, zdrowe ttuszcze czy pet-
noziarniste pieczywo. Dodatkowo w portalu specjalng
diete znajdg dla siebie m.in. seniorzy, osoby cierpiace
na cukrzyce, nadci$nienie tetnicze krwi czy depresje.
Umozliwia on réwniez stworzenie wspoélnego planu
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zdrowych positkéw dla catej rodziny. Diety NFZ mozesz
mie¢ zawsze pod rekg w aplikacji mojelKP.

Wstan z kanapy

Do zdrowia na talerzu dot6z regularnie ¢wiczenia. Kaz-
dego dnia powinnismy poswieci¢ na nie minimum pot
godziny. Regularna aktywno$¢ fizyczna pozwala spa-
li¢ kalorie, poprawia samopoczucie i pomaga w profi-
laktyce wielu choréb, m.in. raka jelita grubego czy no-
wotworu piersi. Z my$lg o tych, ktorzy ciagle szukajg
motywaciji, by wykonac pierwszy krok i zacza¢ ¢wiczy¢,
Narodowy Fundusz Zdrowia przygotowat bezptatny pro-
gram treningowy ,8 tygodni do zdrowia”. Cykl skiada
sie z o$miu filméw instruktazowych o dtugosci 35 mi-
nut i stopniowo wzrastajgcym poziomie intensywnosci,

Masz 40 lat lub wiecej?
Skorzystaj z pakietu bezptatnych badan diagnostycznych i badz zdrow!

SPRAWDZ NA

WWW.GOV.PL/PROFILAKTYKA

przygotowanych z udziatem treneréw, lekarza, fizjotera-
peuty i psychologa. Wszystkie filmy znalez¢ mozna na
profilu Akademii NFZ w serwisie YouTubie.

Nie odkiladaj zdrowia na pozniej

Do kalendarza na nowy rok wpisz badania profilaktycz-
ne. Wszystkie osoby po 40. roku zycia moga wykonaé
bezptatny ,przeglad” swoich organizméw po okresie
pandemii dzieki programowi ,Profilaktyka 40 Plus”. By
Z niego skorzystaé, nie potrzebujesz skierowania od le-
karza. Wystarczy zalogowac sie do Internetowego Konta
Pacjenta i wypeti¢ specjalny kwestionariusz. Na pod-
stawie odpowiedzi na pytania dotyczace m.in. zdiagno-
zowanych juz choréb i codziennych nawykéw, system
dobierze pakiet badan do wykonania.
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Program Profilaktyka 40 Plus jest elementem Polskiego tadu.
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