SRODA Z PROFILAKTYKA

Zdrowie to Twoja decyzja!

Zyjemy dtuzej niz 30 lat temu. W przypadku Panéw érednia poprawita sie o ponad 7 lat.
W przypadku Pan — o ponad 6. Jesli Polacy umierajg przed 65. rokiem zycia, to najczesciej
z powodu nowotwordw. Jesli tak sie dzieje, to dlatego, ze sami sobie nie dajemy szansy.
Powodem 70% zachorowan na nowotwory ztosliwe sg czynniki Srodowiskowe, np. nawyki zy-
wieniowe, brak zwyczaju wykonywania regularnych badan, nieche¢ do aktywnosci fizycznej.

Pamietaj, masz na to wptyw!

Co trzeci Polak nie ¢wiczy w ogdle, nawet nie spaceruje. Nie ruszamy sie, wiec wtasne cia-
to staje sie naszym wrogiem. Tymczasem nie tyle poziom sprawnosci fizycznej jest istotny
dla zdrowia cztowieka, co sama aktywnos¢ fizyczna w formie rekreacyjnej. Wystarczy 30 mi-
nut aktywnosci dziennie, by poprawi¢ swojg kondycje.

Pamietaj, masz na to wptyw!

|
Szansa na wyleczenie raka wzrasta, jesli zostanie on rozpoznany we wczesnym stadium. Bada-
nia profilaktyczne mozna wykonac za darmo — w ramach programow profilaktycznych finanso-
wanych przez NFZ i MZ. Zapytaj o szczegdty w swoim oddziale NFZ.

Pamietaj, masz na to wptyw!

S3 tez pozytywne wzorce: ludzie tuz obok, aktywni, dbajgcy o dusze i ciato, bo majg tyle
waznych powoddw, zeby zy¢. Dotacz do nich...

Profesor Jan Chmura z wroctawskiej
Akademii Wychowania Fizycznego zaczat
biega¢ na emeryturze. Kiedys biegat,

by badad swoj organizm, teraz robi

to dla zdrowia i namawia do tego innych!
— Wstad z kanapy i zaczg¢ biegad to recepta
na zdrowe zycie. Na bieganie nigdy nie

jest za pdzno. Przede wszystkim trzeba
systematycznie ¢wiczy¢, musi by¢ pewna
konsekwencja i motywacja. Dla mnie
najwiekszg motywacjg jest zdrowie!
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Masz wplyw na zdrowe zycie!

Nasze zycie zalezy od nas samych, naszego stylu zycia i codziennych decyzji. Naukowcy udo-
wodnili, ze az w 50% to nasze decyzje i wybory odpowiadajg za nasze zycie. Zdrowy styl zycia
to zdrowe zywienie, aktywnos¢ fizyczna, odpowiedni odpoczynek i sen, regularne badania
profilaktyczne, niepalenie tytoniu, unikanie alkoholu.

Pamietaj, masz na to wptyw!

STYL

zYC I A srodowisko

fizyczne i spoteczne

50% . 20%

stuzba zdrowia
10%

Dlaczego

SRODA Z PROFILAKTYKA  ?

— Bo wzmacniamy role profilaktyki w dziataniach Narodowego Funduszu Zdrowia. Edukujemy
i przekonujemy, ze profilaktyka oraz wczesne wykrywanie choréb ma kluczowe znaczenie
dla jakosci i dtugosci zycia — podkresla prezes NFZ Adam Niedzielski.

Kazda srode dedykujemy profilaktyce choréb oraz promocji zdrowia. Wraz z ekspertami
i stowarzyszeniami pacjentow stuzymy informacjami w zakresie odpowiedzialnej troski
o zdrowie oraz mozliwie komfortowego zycia w chorobie.

NFZ Narodowy Fundusz Zdrowia



