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Tematem dzisiejszej ,,Srody z Profilaktyka” sa zagadnienia zwigzane z
chorobami uktadu krazenia.

Choroby uktadu kragzenia sg jednym z najwiekszych zagrozen zdrowia i zycia. Na
rozwdj choréb uktadu krgzenia ma wptyw nasz styl zycia m.in. niewtasciwe
odzywianie, siedzacy tryb zycia, spozywanie alkoholu, palenie tytoniu, stres.

Aby zapobiegac¢ chorobom kardiologicznym nalezy:

* prowadzi¢ aktywny i higieniczny tryb zycia;

e zmieni¢ sposdb odzywiania - zwiekszy¢ proporcje warzyw i owocOw w swoje;j
diecie;

» zachowywad rbwnowage pomiedzy pracg a odpoczynkiem;

e utrzymywac prawidtowg mase ciata;

e kontrolowac cisnienie tetnicze;

e ograniczy¢ picie alkoholu;

» zrezygnowac z palenia papierosow;

+ wykonywac¢ badania profilaktyczne.

Wiecej informacji w ponizszych materiatach edukacyjnych:

Ulotka informacyjna
Film informacyjny

Zrédto: https://www.nfz.gov.pl/aktualnosci/aktualnosci-oddzialow/profilaktyka-chorob-ukladu-krazenia-sroda-z-
profilaktyka-w-ow-nfz,602.html oraz
https://www.nfz.gov.pl/gfx/nfz/userfiles/_public/aktualnosci/aktualnosci_oddzialow/ulotka_profilaktyka_chorob_ukladu_krazer
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