Profilaktyka z NFZ

Kontroluj mase ciata i indeks BMI w kioskach
profilaktycznych w Oddziatach NFZ.

Wyprdébuj program treningowy W L
,»8 tygodni do zdrowia” na =

r e 3%
kanale Akademia NFZ na YT '

Pamietaj o warzywach i owocach w diecie.
Spersonalizowane plany zywieniowe
znajdziesz na portalu diety.nfz.gov.pl

Badania profilaktyczne zrealizujesz w ramach
programéw finansowanych przez NFZ:
Program badan przesiewowych raka jelita grubego
Program profilaktyki raka piersi

Program profilaktyki raka szyjki macicy

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

Na fanpage’u Akademia NFZ znajdziesz:
codziennie nowe wiadomosci o profilaktyce choréb
i zdrowym stylu zycia.

Na portalu Diety.nfz.gov.pl znajdziesz m.in.:
bezptatne jadtospisy oparte na diecie DASH
Z przepisami na zdrowe dania oraz listg zakupow
porady zywieniowe
e-booki.

Sledzac Twittera NFZ, bedziesz na biezgco z informacjami
o systemie ochrony zdrowia, poznasz nasze projekty
i inicjatywy dla zdrowia.

NYZ Tirowts

Narodowy Fundusz Zdrowia

SRODA Z PROFILAKTYKA

Codzienna profilaktyka
nowotworow.

£12 sposobow na zdrowie

Zdrowie zalezy w duzej mierze od nas samych

Na nasze zdrowie najwiekszy wptyw ma styl zycia. Nasze postepowanie
rzeczywiscie przektada sie na stan zdrowia. Dobre wybory pomagajg
unikngé wielu choréb, np. nowotworowych.

Opieka zdrowotna
10%

Czynniki genetyczne
20%

Styl zycia
50%

Czynniki Srodowiskowe
20%

Ponad 90% nowotwordow zalezy od czynnikow
zewnetrznych, na ktére mamy wptyw.



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

cZy wiesz, 7e... Zalecenie 6: Jezeli pijesz alkohol dowolnego rodzaju, ogranicz jego
spozycie. Nawet najmniejsza ilos¢ alkoholu ma potencjat

Europejski Kodeks Walki z Rakiem to 12 zalecen dotyczacych rakotwdrczy, najlepiej zachowaj abstynencje.

prewencji nowotwordw. Obejmujg elementy profilaktyki pierwotnej
Zalecenie 7: Unikaj nadmiernej ekspozycji na promienie stoneczne.

(zapobieganiu chorobie) i wtérnej (wezesnym wykryciu). Uzywaj produktédw do ochrony przeciwstonecznej, nie korzystaj z

Uchronisz sie przed zachorowaniem unikajac ekspozycji na czynniki solarium.

rakotwodrcze — kancerogeny.

Masz szanse wyprzedzi¢ chorobe wykonujac regularnie badania Zalecenie 8: Chron sie przed dziataniem substancji rakotwdrczych w
profilaktyczne. miejscu pracy. Postepuj zgodnie z zaleceniami dotyczgcymi

bezpieczenstwa i higieny pracy.
12 sposobdw na zdrowie.

= Zalecenie 9: Dowiedz sie, czy w domu jeste$ narazony na naturalne
Zalecenie 1: Nie pal. Nie uzywaj papierosow w zadnej postaci. pr(()jmlemom;a.\nule(spowodowalnehwysoklm stgzc:':nlem erl:_mf’
Jesli palisz, przestan. Tylko tak mozesz zmniejszy¢ ryzyko zachorowania Radon to raj loaktywny gaz ,SZ achetny WystepUJac,y wgleniel .
na raka. Walcz z nafogiem, skorzystaj z skatach, ktory przedostaje sie do wnetrza budynkdéw. Jego wykrycie
Telefonicznej Poradni Pom’ocy Palacym: 801 108 108 jest mozliwie poprzez pomiar jego promieniowania.

Zalecenie 10: Kobiety powinny pamietac o tym, ze:
karmienie piersig zmniejsza u matki ryzyko zachorowania na
nowotwory. Jesli mozesz, karm swoje dziecko piersig;
hormonalna terapia zastepcza zwieksza ryzyko rozwoju niektérych

Zalecenie 3: Utrzymuj prawidtowa mase ciata. Ryzyko rozwoju raka nowotworow. Ogranicz jej stosowanie.

rosnie proporcjonalnie wraz ze wzrostem ilosci ttuszczu w organizmie.

Zalecenie 2: Stworz w domu srodowisko wolne od dymu tytoniowego.
Wspieraj polityke miejsca pracy wolnego od tytoniu.

Kontr‘oluj wskaimk}l}BMI, _ masa ciafa [kg] Zalecenie 11: Zadbaj o to, aby twoje dzieci poddano szczepieniom

prawidfowa wartosc wynosi: 18,5 — 24,9 BMI= wzrost [m]? przeciwko: wirusowemu zapaleniu watroby typu B, Q
wirusowi brodawczaka ludzkiego — HPV.

Zalecenie 4: Badz aktywny fizycznie w codziennym zyciu. Optymalnie =

powinnismy poswieca¢ kazdego dnia 60 minut na zréznicowang B

aktywnos¢ o sredniej lub 30 minut o wysokiej intensywnosci. Zalecenie 12: Bierz udziat w zorganizowanych programach badan
przesiewowych w celu wczesnego wykrywania: raka jelita grubego,

Zalecenie 5: Przestrzegaj zalecen prawidtowego sposobu zywienia. raka piersi, raka szyjki macicy.

Stosuj diete bogatg w warzywa i owoce, poniewaz zawierajg
antyoksydanty, czyli przeciwutleniacze.

Substancje te zwalczajg wolne rodniki,

h .
ktore mogg uszkadzaé komorki i rozpoczynacd Jﬁ

proces powstawania nowotworu.




