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e Zdrowie

Czy wiesz, ze to wtasnie codzienne, drobne decyzje moga mie¢ najwiekszy wptyw na Twoje zdrowie i
samopoczucie? Profilaktyka to nie puste hasto - to styl zycia i sposéb, aby skutecznie zadbad o siebie,
unikng¢ choréb (lub wykry¢ je na wczesnym etapie) i cieszyc sie petnig zycia

Jesli zastanawiasz sie, jakie badania warto wykona¢ w twoim wieku, chcesz poznac szczegoéty
dotyczace szczepien, dowiedziec sie, jak skomponowad zdrowg diete i wprowadzi¢ wiecej ruchu do
swojego zycia, mamy cos$ dla Ciebie!

W jednym miejscu zebraliSmy liste portali, na ktérych znajdziesz rzetelne informacje, ktére pomoga ci
w prosty i skuteczny sposdéb zadbac o zdrowie.

Dlaczego warto postawic na profilaktyke?

Profilaktyka to dziatania, ktére pozwalajg unikng¢ wielu choréb lub wykry¢ je na wczesnym etapie, gdy
leczenie jest najbardziej skuteczne. To prosty sposdb na zycie bez zmartwien i lepsze samopoczucie
kazdego dnia.

Zastanawiasz sie, co kryje sie pod tym terminem? Oto, co warto wiedziec:

1. Profilaktyka pierwotna - to wszystko co robisz, aby nie dopusci¢ do pojawienia sie choroby



choroby. To m.in.:
o Zdrowe odzywianie - zbilansowana dieta bogata w witaminy i mineraty.
o Regularna aktywnos¢ fizyczna dostosowana do twoich mozliwosci.

o Unikanie szkodliwych natogdw, takich jak palenie papieroséw i e-papieroséw, czy
nadmierne spozywanie alkoholu.

o Odpoczynek i dbanie o réwnowage psychiczna.

2. Profilaktyka wtérna - polega na wczesnym wykrywaniu choréb dzieki regularnym badaniom i
konsultacjom lekarskim, ktére pozwalaja na petne wyleczenie.

Poznaj sprawdzone zrodta wiedzy o zdrowiu

e Programy profilaktyczne - Dowiedz sie, jakie badania warto wykona¢, jak przygotowac sie do
programu i kiedy najlepiej sie zapisac.

* Pacjent.gov.pl - Zrédto niezbednych informacji o opiece zdrowotnej i ustugach medycznych
dostepnych w Polsce. Znajdziesz tu informacje o badaniach, profilaktyce i porady zdrowotne.

e Narodowy Fundusz Zdrowia - Znajduja sie tam wszystkie informacje zwigzane z bezptatng
opieka medyczna. Wyszukiwarka , Gdzie sie leczy¢” pomoze tatwo sprawdzi¢ liste miejsc, w
ktérych otrzymasz pomoc medyczng w ramach ubezpieczenia zdrowotnego.

e Szczepienia info - Szeroka baza wiedzy o szczepieniach. Na stronie znajduje sie m. in. kalendarz
szczepienh ochronnych na 2025 rok. Mozna tez zapoznac sie z historig i ciekawostkami
ZWigzanymi ze szczepieniami.

e Akademia Narodowego Funduszu Zdrowia - Tu znajdziesz m.in. kalendarz badan, ktéry utatwi ci
znalezienie programu profilaktycznego, przypomni o zalecanych szczepieniach, wskaze, gdzie
udac sie na bezptatne badania. Zaznacz pte¢, wybierz wiek i naciénij przycisk SPRAWDZ, a
kalendarz wygeneruje Ci liste badan i zalecen.

 Diety NFZ - Darmowe narzedzie do generowania planéw zywieniowych, ktére pomagaja w
budowaniu zdrowych nawykéw, wspomagaja leczenie i zmniejszajg ryzyko powiktah chordb.
Znajdziesz tu plany zywieniowe dopasowane do réznych potrzeb i schorzen, popularna diete
DASH, polecang przy nadcisnieniu, chorobach serca, setki przepiséw dla catej rodziny, porady i
nie tylko.

¢ Planuje dtugie zycie - Koncentruje sie na profilaktyce przeciwnowotworowej, oferujgc szeroki



zakres informacji na temat wczesnego wykrywania nowotwordw oraz dziatah zapobiegajacych
ich rozwojowi. Portal jest zasobem edukacyjnym, ktéry ma na celu zwiekszenie swiadomosci
spoteczenstwa o znaczeniu profilaktyki nowotworowej i dostepnych programach zdrowotnych.

e Edukacja zywieniowa - Kazdy zainteresowany poprawa stanu swojego zdrowia i jakosci zycia,
ma dostep do wynikéw najnowszych badan, szeregu artykutdw edukacyjnych, materiatéw video
i wielu innych praktycznych narzedzi pomagajacych w zmianie nawykéw na prozdrowotne.

* Moje Fizjo+ - Aplikacja NFZ dostosowana do codziennych potrzeb - dorazna pomoca w walce z
dolegliwoSciami bélowymi kregostupa, barku, biodra. Pozwala utozy¢ spersonalizowany plan
¢wiczen oraz automasazy przygotowanych przez fizjoterapeutéw oraz realizowa¢ go w domu z
wirtualnym trenerem.

Profilaktyka to inwestycja w siebie i swoja przysztosc!

Nie pozwdl, aby zdrowie stato sie wyzwaniem. Krok po kroku, lekko i bez trudu buduj zdrowsze zycie.
Kazda decyzja, nawet najmniejsza, ma ogromne znaczenie! Zacznij juz dzis i przekonaj sie, jak wiele
mozesz zyskac!
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