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Srody z profilaktyka

Profilaktyka

chorob uktadu
krazenia (ChUK)

,Srody z profilaktyka” to cykliczna akcja Narodowego Funduszu Zdrowia, po$wiecona profilaktyce
chordb i promocji zdrowia. Kazda $roda to inny, wazny aspekt naszego zdrowia. Formutla akcji ma na
celu zachecaé pacjentow do dziatania, popularyzowac i wspiera¢ postawy prozdrowotne, uczy¢
odpowiedzialnosci za wtasne zdrowie, zaciesnia¢ wspoétprace z organizacjami pacjenckimi, a takze
budowac pozytywny wizerunek NFZ wsrdd pacjentdw.

Zadbaj o zdrowie. Postaw na profilaktyke!

Wiecej o tym, jak zadziata¢ profilaktycznie dowiedza sie Panstwo z lektury materiatow edukacyjnych
zamieszczonych ponizej, przygotowanych przez ekspertow Narodowego Funduszu Zdrowia.


https://adamow.pl/srody-z-profilaktyka/

Dbaj o siebie

W czasie zycia cztowieka serce wykonuje ponad 2,5 miliarda
uderzen. Zadbaj o nie i postaw na profilaktyke!

Gdzie skorzystasz z programu profilaktyki choréb ukiadu
krazenia (ChUK)? W swojej przychodni POZ (podstawowej opieki
zdrowotnej). Wystarczy, ze zgtosisz cheé wriecia udziatu, a
przychodnia sprawdzi, czy kwalifikujesz sie do programu. Badania
wykona lekarz lub pielegniarka podstawowej opieki zdrowotnej.

Zeskanuj kod QR i dowiedz

sie wiecej o programie

Na kanale YouTube Akademia NFZ zobaczysz m.in.
u filmy edukacyjne
plany treningowe.

Na Fanpage'u Akademia NFZ znajdziesz:
'i codziennie nowe wiadomosci o profilaktyce chordb
i zdrowym stylu Zycia.

Na portalu Diety.nfz.gov.pl znajdziesz m.in.:

DieTY NFZ bezptatne jadlospisy oparte na diecie DASH

z przepisami na zdrowe dania oraz listg zakupow
porady Zywieniowe

e-booki.

o systemie ochrony zdrowia, poznasz nasze projekty

u $ledzac Twittera NFZ, bedziesz na biezaco z informacjami
i inicjatywy dla zdrowia.

Czym sg choroby uktadu krgzenia

Choroby uktadu krazenia, czyli choroby sercowo-naczyniowe
to grupa schorzen rwigzanych z wystepowaniem dolegliwosci
ze strony serca i uktadu krwionosnego (il tetnic i naczyn
wilosowatych).

Czynniki chorob uktadu krazenia

Czynniki, na ktdre nie masz wplywu:
plec meska [wieksze ryzyko u meiczyzn nii
u kobiet przed menopauzy)
wiek (meiczyini od 45 lat, kobiety od 55 lat)
predyspozycje genetyczne

Czynniki, na ktdre mozesz miec wphyw:

nadwaga i otylosc

podwyiszone cisnienie tetnicze

zaburzenia gospodarki lipidowe|

stan prredcukrzycowy lub cukrzyca

palenie wyrobow tytoniowych

niska aktywnoss fizyczna, siedzgcy tryb Zycia

spoiywanie alkoholu

stres,
Waine! u
Czynniki ryzyka czesto wystepuja jednoczesnie. Im jest ich
wiecej, tymn wieksze ryzyko rozwoju ChUK. Dlatego to tak
waine, by stosowad zasady adrowego stylu dydia.

NPZ Ziroun

Naradowy Fundusz Zdrowia

Profilaktyka

chorob uktadu
krazenia (ChUK)

Choroby uktadu krazenia sg jednym z
najwiekszych zagrozen zdrowia i zycia.
Mozesz im zapobiec. Zmien styl Zzycia i
pamietaj o profilaktyce.

Choroby uktadu krazenia (ChUK)

Mimo coraz lepszej diagnostyki i nowoczesniejszych metod
leczenia umieralnos¢ w Polsce z powodu choréb uktadu krgzenia
nalezy do najwyzszych w Europie.

Na ich rozwoj wptywa wiele czynnikow zwigzanych ze stylem
zycia, m.in.: nieodpowiednia dieta, palenie tytoniu i picie
alkoholu, stres czy brak lub niewystarczajgca ilos¢ aktywnosci
fizycznej.

Dla osob szczegdlnie narazonych na choroby uktadu krgzenia
zostat opracowany Program Profilaktyki Chordb Uktadu Krazenia
(ChUK).

Zdrowy ukiad krazenia

Aby zapobiegac chorobom kardiologicznym:
prowad: aktywny i higieniczny tryb bycia
zmien sposdb odiywiania = rwieksz proporcje warzyw
i owocow w swojej diecie
zachowuj rownowage pomigdzy pracg a odpoczynkiem
utrzymuj prawidiows mase ciata
kontroluj cisnienie tetnicze
ogranicz picie alkoholu
zrezygnuj 2 palenia papierosdw
wykonuj badania profilaktyczne.

MNa portalu Diety NFZ znajdziesz
darmowy plan fywieniowy DASH
NADCISNIENIE.

Profilaktyka choréb ukfadu krazenia (ChUK)

Program profilaktyki ChUK jest dla Ciebie, jesli spetniasz wszystkie
te warunki:
masz od 35 do 65 lat
nie masz choroby ukladu krgtenia, cukrzycy, proewlekiej
choraby nerek lub rodzinnej hipercholesterolemii®
nie korzystates lub nie korzystatas z badan w ramach tego
programu w ciggu ostatmich 5 lat.

* Czesc chorob ukfodu krgZenia nie wyklucza z weiecio udziotu w
programie. Aby uzyskoc informacje, czy kwalifikujesz sig do
programu wystarczy zglosic sie do swojego POZ,

Ulotka Profilaktyka Chordb Uktadu Krazenia 19.04.2023


http://adamow.pl/wp-content/uploads/2023/04/Ulotka-Profilaktyka-Chorob-Ukladu-Krazenia-19.04.2023.pdf

