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Przed nami Swieta Bozego Narodzenia, wyjatkowy czas w roku.

Czas prezentéw. Czas uszczesliwiania i obdarowywania. Czas, ktéry spedzamy
w gronie rodziny. Pamietaj o tym, co najwazniejsze - o zdrowiu. Postaw na
odpowiednia diete, aktywnos¢ fizyczng i nie zapominaj o badaniach

profilaktycznych.
Zdrowe smaki swigt

W tym wyjgtkowym okresie na naszym stole krdlujg tradycyjne potrawy swigteczne.
Aby uczynic je jeszcze ciekawszymi, warto siegna¢ po zdrowsze rozwigzania.

W e-bookach NFZ znajdziesz przepisy na szybkie i zdrowe dania. Aromatyczne
przyprawy, ktére dodasz do swoich potraw, nie tylko wzbogacg ich smak, ale takze
wprowadzg Cie w swigteczny nastrdj. Sporzgdzona z wyprzedzeniem lista zakupéw
utatwi Ci zdobycie sktadnikdw potrzebnych do ich przygotowania. Wspdlne chwile
spedzone przy stole z rodzing, radosne rozmowy oraz podtrzymywanie tradycji
beda miaty pozytywny wptyw na Twoje samopoczucie.

Przepisy na zdrowe i smaczne dania znajdziesz w e-bookach na portalu Diety NFZ

na stronie: https://diety.nfz.gov.pl/e-booki.



https://www.gov.pl/web/zdrowie/
https://www.nfz.gov.pl/
https://diety.nfz.gov.pl/e-booki

Plany zdrowotne na nowy rok

Nowy rok zacznij od kompleksowego przegladu swojego zdrowia!
Sprawdz, z jakiego programu profilaktycznego mozesz skorzystag,
aby zapobiec chorobie lub wykry¢ jg na wczesnym etapie.
Zadbaj o:

wtasciwg kondycje psychiczng i fizyczng

odpowiednig diete

wiasciwe relacje rodzinne i miedzyludzkie.
Aby osiggnac sukces, wdrazanie zmian zacznij od matych, systematycznych
krokow.

Sprawdz strone: https://pacjent.gov.pl/programy-profilaktyczne

i zapoznaj sie z dostepnymi programami profilaktycznymi.

Dzienniczek zywieniowy

Chcesz zweryfikowac swoje nawyki zywieniowe oraz mie¢ kontrole nad masg
i wymiarami ciata? Dzienniczek zywieniowy jest wtasnie dla Ciebie!
W dzienniczku mozesz prowadzi¢ notatki, zapisywac liczbe zjedzonych positkdw
i wypitych ptynéw. Wiedza ta pomoze Ci zrozumie¢, jaki wptyw ma dieta na Twoje
samopoczucie oraz dolegliwosci zdrowotne. Dzienniczek zywieniowy nauczy
Cie systematycznosci, samodyscypliny oraz kontroli tego, co i ile jesz.
Dzieki niemu réwniez:
wyeliminujesz z diety alergeny i produkty, ktérych nie tolerujesz
przygotujesz sie do konsultacji z dietetykiem
szybciej zobaczysz efekty diety
ocenisz postepy w leczeniu niektérych chordb.
Wiecej informacji o dzienniczku zywieniowym znajdziesz na stronie:

https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/dzienniczek-zywieniowy-wsparcie-wchorobach-

dietozaleznych.



https://pacjent.gov.pl/programy-profilaktyczne
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/dzienniczek-zywieniowy-wsparcie-w-chorobach-dietozaleznych

Jak zadba¢ o zdrowy sen

Sen jest niezbedny do prawidtowego funkcjonowania organizmu cztowieka.
Podczas snu organizm odpoczywa i regeneruje sie, a w szczegdlnosci mdzg

i osSrodkowy uktadu nerwowy. Na sen sktadajg sie dwie odmienne fazy: NREM
oraz REM, nastepujace po sobie co okoto 90 minut. Przejscie tych cykli gwarantuje

efektywnos¢ snu i daje site oraz motywacje do dziatania.

Sposoby na dobry sen:
pilnuj statej pory snu )
zadbaj o wygodny materac
odprez sie przed snem
nie réb drzemek po godz. 15:00
sprzatnij i wywietrz pokadj

zapisz rzeczy do zrobienia

unikaj swiatta w nocy
ktadzZ sie do tézka wtedy,

gdy odczuwasz sennosc.

Czy wiesz, ze...
Jedyng skuteczng ochrong przed chorobami zakaznymi sg szczepienia
ochronne, ktore:

pomagaja rozwingé odpornosé

chronig przed ciezkim przebiegiem choréb zakaznych i ich powiktaniami

ratujg zycie.
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Kalendarz obowigzkowych szczepien ochronnych znajdziesz na: %}

https://szczepienia.pzh.gov.pl/kalendarz-szczepien-2024/. ;
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https://szczepienia.pzh.gov.pl/kalendarz-szczepien-2024/

Gdzie szuka¢ pomocy w niedziele i Swieta

W przypadku nagtego pogorszenia stanu zdrowia:
skorzystaj z bezptatnej porady lekarskiej lub pielegniarskiej w ramach
nocnej i $wiatecznej opieki zdrowotnej (NiSOZ).
Placéwki NiSOZ udzielajg pomocy:
od poniedziatku do pigtku w godz. 18.00 — 8.00 rano dnia nastepnego
catodobowo w soboty, niedziele i inne dni ustawowo wolne od pracy.
Do poradni NiSOZ nie potrzebujesz skierowania od lekarza. Nie obowigzuje
rejonizacja. Z porady mozesz skorzystac stacjonarnie oraz w uzasadnionych
przypadkach w miejscu zamieszkania lub pobytu. Lista placéwek NiSOZ znajduje

sie na stronie: https://pacjent.gov.pl/nocna-i-swiateczna-opieka-zdrowotna.

W przypadku nagtego zagrozenia zdrowia lub zycia:
natychmiast zgto$ sie do szpitalnego oddziatu ratunkowego (SOR) lub zadzwon
pod numer alarmowy 112 albo 999
do SOR mozesz zgtosié sie bez skierowania
nie obowigzuje rejonizacja.
Liste placowek SOR znajdziesz na stronie:

https://pacjent.gov.pl/szpitalny-oddzial-ratunkowy-sor.
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