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Swiatowy

Dzien Chorego

Choroba moze dotyczy¢ nie tylko Twojego ciata, ale tez stanu psychicznego.
Dlatego wazne jest, by zwraca¢ uwage na swoje potrzeby, a takze udziela¢

wsparcia i pomocy innym.

Co wptywa na Twoje zdrowie

Na Twdj stan zdrowia skfadajg sie czynniki genetyczne, wptyw srodowiska

oraz styl zycia.

Gtéwnymi chorobami cywilizacyjnymi sg obecnie choroby serca oraz

nowotwory.

Rosnie rowniez liczba 0sdb, u ktdrych wystepuje depresja lub inne

zaburzenia psychiczne.

Aby zapobiega¢ chorobom cywilizacyjnym, nalezy wprowadza¢ zdrowe

nawyki i regularnie poddawac sie badaniom profilaktycznym.


https://www.nfz.gov.pl/
https://www.gov.pl/web/zdrowie/

Choroby ukfadu sercowo-naczyniowego

Zawat serca, nadci$nienie tetnicze, choroba wierncowa, udar mozgu to
jedne z najczestszych przyczyn zgondw na Swiecie. Aby im zapobiegac:
odzywiaj sie zdrowo
zadbaj o aktywnos¢ fizyczng dostosowang do wieku i mozliwosci
kontroluj cisnienie tetnicze krwi
unikaj palenia (réwniez biernego)

badaj sie profilaktycznie.

Dla 0s6b szczegdlnie narazonych na choroby ukfadu krgzenia powstat
program Profilaktyki Choréb Uktadu Krazenia. Mozesz z niego skorzystac
w swojej przychodni podstawowej opieki zdrowotnej (POZ). Zgto$ chec
wziecia udziatu, a przychodnia sprawdzi, czy kwalifikujesz sie do programu.
Badania wykona lekarz lub pielegniarka POZ.

Wiecej na: https://pacjent.gov.pl/programy-profilaktyczne/program-

profilaktyki-chorob-ukladu-krazenia-chuk

Nowotwory

Sg drugg w kolejnosci przyczyna zgondw w Polsce. Najczestsze
zachorowania u mezczyzn to rak prostaty, a u kobiet rak piersi.
W celu zapobiegania rozwojowi choréb nowotworowych powstat
Europejski kodeks walki z rakiem, czyli 12 zalecen dotyczgcych prewencji
nowotworow:
pierwotnej — czyli ograniczania dziatania czynnikéw ryzyka
(kancerogendw) na nasz organizm
wtérnej — czyli wykrywania choroby na mozliwie najwczesniejszym
etapie zaawansowania.

Wiecej na: https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/europejski-kodeks-walki-z-

rakiem



https://pacjent.gov.pl/programy-profilaktyczne/program-profilaktyki-chorob-ukladu-krazenia-chuk
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/europejski-kodeks-walki-z-rakiem

Depresja

Depresja jest czestym zaburzeniem psychicznym, ktére poprzez obnizenie
nastroju powaznie zaktéca codzienne zycie. Depresja moze wystgpic u
kazdego, dlatego warto wiedziec jak jg rozpoznad i jak jej zapobiegad.
Jakie objawy i zachowania powinny budzi¢ niepokdj?

Pierwsze objawy depresji czesto pozostajg niezauwazone. Sg to m.in.:
smutek towarzyszgcy niemal codziennie, przez wiekszg cze$¢ dnia
brak zainteresowania wykonywaniem codziennych czynnosci
uczucie zmeczenia i zaburzenia snu
trudnosci ze skupieniem uwagi i mysleniem
poczucie winy, mata wiara w siebie
mysli o Smierci, 0 samobdjstwie.

Nie lekcewaz tych objawow. Nieleczona depresja moze sie nasila¢. Wczesne

rozpoznanie daje wieksze szanse na trwaty powrdét do zdrowia. Jesli

podejrzewasz, ze mozesz mie¢ depresje, nie bdj sie skorzysta¢ z pomocy.

Gdzie szuka¢ pomocy

116 111 - bezptatny telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy, czynny
catg dobe przez 7 dni w tygodniu

116 123 - bezptatny kryzysowy telefon zaufania dla dorostych, czynny
codziennie w godz. 14.00-22.00

22 635 09 54 — telefon zaufania dla oséb starszych, czynny

w poniedziatek, srode, czwartek w godz. 17.00 — 20.00
800 108 108 — bezptatny telefon wsparcia, czynny

codziennie z wyjatkiem dni Swigtecznych
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Jak zadbac o siebie

Na Twoje zdrowie wptywa zaréwno higieniczny, zdrowy styl zycia, jak i
dobre samopoczucie. Niewtasciwa dieta, uzywki, stres i brak regularnej
aktywnosci fizycznej sprzyjajg rozwojowi wielu chordb.
Aby zdrowo zy¢:
dbaj o regularng aktywnosc fizyczng
przestrzegaj zdrowej i zbilansowanej diety
wysypiaj sie *®
zadbaj o relaks
ogranicz stres FO Y
utrzymuj dobre relacje z ludZzmi

badaj sie profilaktycznie. - »

Przydatne linki:
https://akademia.nfz.gov.pl/kategoria-profilaktyki/uklad-krazenia/

https://akademia.nfz.gov.pl/kategoria-profilaktyki/nowotwory/

https://akademia.nfz.gov.pl/kategoria-profilaktyki/zdrowie-psychiczne/

Porozmawiajmy o profilaktyce

ol
.-A"r:t- ~ Telefoniczna
~ AKADEMIANFZ, ® DIETYNFZ @ Informacja Pacjenta

B Pl OpAl0
[=]iwat: E E-ll =

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



https://akademia.nfz.gov.pl/kategoria-profilaktyki/uklad-krazenia/
https://akademia.nfz.gov.pl/kategoria-profilaktyki/nowotwory/
https://akademia.nfz.gov.pl/kategoria-profilaktyki/zdrowie-psychiczne/
https://akademia.nfz.gov.pl/
https://diety.nfz.gov.pl/
https://www.nfz.gov.pl/kontakt/telefoniczna-informacja-pacjenta/
https://akademia.nfz.gov.pl/
https://akademia.nfz.gov.pl/
https://diety.nfz.gov.pl/
https://diety.nfz.gov.pl/
https://www.nfz.gov.pl/
https://www.nfz.gov.pl/kontakt/telefoniczna-informacja-pacjenta/

