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Zdrowie

rodziny

Zdrowie rodziny to jeden z najwazniejszych aspektow naszego zycia.
Pierwsze kroki do dbania o zdrowie rodziny to odpowiednia dieta,
regularna aktywnos¢ fizyczna i badania profilaktyczne. Dowiedzcie sie,
jak wiele zalezy od Waszych wyboréw. Zadbajcie o siebie i najblizszych,
aby cieszy¢ sie zdrowiem.

W oczekiwaniu na nowego cztonka rodziny

Planujac cigze, jako przyszli rodzice powinniscie zadbac o swoje zdrowie.
Odzywiajcie sie wtasciwie, kontrolujcie mase ciata, zrezygnujcie z uzywek.
Zadbajcie o aktywnos¢ fizyczng, unikajcie stresu oraz znajdzcie czas na
regeneracje i odpoczynek.

Troska o dziecko zaczyna sie juz podczas cigzy. Gdy pojawi sie na Swiecie,
zatroszczcie sie o jego rozwdj i prawidtowe nawyki juz od pierwszych chwil
zycia.


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

Czym skorupka za mtodu nasigknie...

Pokarm kobiecy ma unikalne wtasciwosci. Sktadniki w nim zawarte
wspomagajg u dziecka rozwéj uktadéw: pokarmowego, nerwowego,
immunologicznego.

Przy rozszerzaniu diety dziecka mozecie skorzysta¢ z metody Bobas Lubi
Wybér (BLW). Polega ona na poznawaniu nowych positkéw wszystkimi
zmystami — rowniez dotykiem i zapachem.

Dbajcie, aby dieta dziecka byta réznorodna. Niech odpowiada zasadom
prawidtowego zywienia okreslonym w ,,Piramidzie zdrowego zywienia i
stylu zycia dzieci i mtodziezy”.

Aby Wasze dzieci pozytywnie postrzegaty jedzenie, razem z nimi planujcie i

przygotowujcie positki, korzystajac np. z portalu Diety NFZ.
Mamo! Pamietaj o swoim zdrowiu

Rak piersi — to najczesciej wystepujgcy nowotwor ztosliwy u kobiet. W
poczatkowym okresie nie daje zadnych objawdw. Wazna jest profilaktyka:
samobadanie piersi
mammografia dla kobiet w wieku 45-74 lata
USG piersi lub mammografia na podstawie skierowania od lekarza specjalisty
(ginekolog, onkolog) — jesli nie kwalifikujesz sie do programu profilaktyki raka
piersi.
Rak szyjki macicy — w jego wykryciu kluczowa jest cytologia! Regularne
wykonywanie badan cytologicznych jest skuteczng metodgq profilaktyki raka szyjki
macicy. Raz na trzy lata skorzystaj bezptatnie z programu profilaktyki raka szyjki

macicy (dostepnego dla kobiet w wieku 25-64 lata).




Jestem tatg i dbam o zdrowie — to brzmi dumnie

Raka jadra rozpoznaje sie zwykle pomiedzy 25. a 40. rokiem zycia.

U mezczyzn w wieku 15-35 lat to najczestszy nowotwor ztosliwy.
Najczesciej spotykanym objawem jest powiekszenie czesci lub catego
jadra (jednostronne i stopniowe). Powiekszone jgdro jest twarde, ciezsze
i niebolesne.

Ryzyko raka gruczotu krokowego wzrasta z wiekiem. Nowotwor ten
rozpoznaje sie najczesciej po 65. roku zycia. Istotne znaczenie dla

rozpoznania raka prostaty ma okreslenie stezenia PSA.

Czy wiesz, ze...

Szczepienie przeciw wirusowi brodawczaka ludzkiego skutecznie

zapobiega zakazeniom HPV i chorobom nowotworowym. Znajdziesz
je w powszechnym programie szczepien przeciw HPV.

Program Profilaktyka 40 PLUS dostepny jest dla wszystkich, ktorzy
skonczyli 40 lat. Skorzystaj z programu

i sprawdz swoje zdrowie. Program

konczy sie 30 czerwca 2024 r.




Zdrowa rodzina to szczesliwa rodzina

Wiele z rodzinnych nawykow moze wptyngé na zmniejszenie ryzyka
rozwoju choroby. Nalezg do nich miedzy innymi:
zbilansowana dieta — odpowiednia dla pfci, wieku, stanu zdrowia
aktywnos¢ fizyczna — dostosowana do wieku i Waszych mozliwosci
dbanie o higiene snu, radzenie sobie z trudnymi sytuacjami

badania profilaktyczne, przestrzeganie zalecen lekarskich.

Skorzystajcie z kalendarza badan profilaktycznych

KALENDARZ
na Akademia NFZ i sprawdzcie, jakie badania sg BADAN

Zaznacz pteé, wybierz wiek i

zalecane dla Waszej rodziny. racicllifcyc K SO Z

a kalendarz wygeneruje Ci
liste badan i zalecen.
Zapoznaj sie z nimi.

Zadbajcie réwniez o swoje zdrowie psychiczne.
Przedtuzajace zte samopoczucie warto skonsultowac z lekarzem lub

psychologiem. Pamietajcie — Wasze zdrowie jest w Waszych rekach.

Porozmawiajmy o profilaktyce

ol
.-.4:}.4 ~ Telefoniczna
~ AKADEMIANFZ, ® DIETYNFZ @ Informacja Pacjenta

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

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



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/

