Jak utrzymaé motywacje?

Wiekszos$¢ z nas rezygnuje z realizacji postanowien noworocznych juz

W pierwszym miesigcu.

Co pobudzi nasza motywacje?

*  Wyznaczmy sobie realne cele, mozliwe do osiggniecia.

*  Roztdzimy realizacje celdw na etapy, osiggajmy je stopniowo.

*  Ustalmy sobie czas na ich realizacje.

* Nie traktujmy ich jako przymus lecz jako co$ co sprawi nam
przyjemnosc.

Przydatne linki:

*  https://diety.nfz.gov.pl

*  https://www.gov.pl/web/zdrowie/profilaktyka-40-plus

#SZCZEPIMYS]: K

WWW.GOV.PL/SZCZEPIMYSIE

DIETY.NFZ.GOV.PL
ZAREJESTRUJ SIE | JEDZ ZDROWO, ZY) ZDROWO!

Telefoniczna Informacja Pacjenta
800 190 590

pacjent.gov.pl
diety.nfz.gov.pl

Akademia NFZ 1 I3
NPZ /"N

Narodowy Fundusz Zdrowia Ministerstwo Zdrowia

NYZ

Narodowy Fundusz Zdrowia

SRODA Z PROFILAKTYKA

Noworoczne postanowienia
dla zdrowia

Postanowienia noworoczne

+* Przetom Starego i Nowego Roku to czas, w ktorym
podsumowujemy ubiegty rok i tworzymy plany na kolejny.

+*+ Badania pokazujg, ze 74,1% Polakdw rozpoczyna nowy rok
z postanowieniami noworocznymi. Co czwarta osoba trwa
w swoich postanowieniach dwa tygodnie badz krdcej, z czego
10,3% nawet nie zaczyna ich realizowac.*

< Zaplanuj postanowienia z Akademia NFz Akademia NFZ [§] (E




Pracujesz i uczysz sie efektywniej, bo masz lepszg koncentracje,
zyskujesz energie i dobry humor, regenerujesz organizm, wolniej

Najczestsze postanowienia noworoczne sie starzejesz, wzmacniasz uktad odpornosciowy, dzieki czemu
zmniejszasz ryzyko chordb oraz ryzyko zgonu z powodu zawatdw
Wsrdd top 10 postanowien noworocznych Polakow na 2021 rok: i udaréw, oczyszczasz moézg z toksyn, zmniejszasz ryzyko nadwagi
* pierwsze miejsce zajmowato zwigkszenie aktywnosci fizycznej 38%; i otytoéci (brak snu zwieksza uczucie gfodu i powoduje apetyt na
* nadrugim miejscu byto postanowienie o oszczedzaniu pienigdzy 37%; pokarmy wysokokaloryczne, a zwtaszcza na stodycze), lepiej radzisz
* kolejne dotyczyto zdrowego odzywiania 32%; sobie z emocjami.
* ipozbycie zbednych kilograméw 30%. » Zdrowie psychiczne. Zdrowie psychiczne jest rownie wazne jak
Waznym postanowieniem byto takze poprawienie jakosci snu fizyczne. Sprébuj codziennie wygospodarowaé czas tylko dla siebie.
i wypoczynku 22%.* Warto ograniczy¢ czas spedzany przed komputerem, telefonem

*badanie przeprowadzone przez SW RESEARCH. i telewizorem

v Zdrowe postanowienia

Warto wykorzysta¢ przetom starego i nowego roku i zapoczatkowac
nawyki, ktore korzystnie wptyng na nasze zdrowie.

8 tygodni do zdrowia I

Jak zrealizowaé postanowienia o zwiekszeniu aktywnosci fizycznej?
Zdrowe postanowienia noworoczne: Wez udziat w darmowym programie ,8 tygodni do zdrowia” i zadbaj

* Regularny ruch. Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) okoto 0 swojg kondycjg oraz odpornosc.
2 mln zgondw rocznie wigze sie z brakiem aktywnosci fizycznej. Nawet Co ZYSk?SZ? ‘ Wrowia
okoto 85% ludzi prowadzi siedzacy tryb zycia. Jedng z konsekwencji Treningi plom.oga ci: s y? v
braku ruchu jest nadwaga lub otytos¢. WHO zaleca, aby osoby doroste ’ uzyskac.\fvleklsza sprawnoslclflzyczn.a; \
podejmowaty w tygodniu co najmniej 150 do 300 minut ) pOp.r?V\,”C.(,)gOIn.a wydplnosc oreanizmd;
umiarkowanej lub 75 minut intensywnej aerobowej aktywnosci : obmzyc,asnleme krwi;
fizycznej. . wp’ryn.alc nz? lepszg prace serca;

« Zdrowa dieta. Dieta i styl zycia maja ogromny wptyw m.in na ryzyko * Zzapobiega¢ chorobom przewleklym;
zachorowania na nowotwory ztoéliwe. Swiatowa Organizacja Zdrowia ’ zredukO\{vac mase ?|,a’ra (r\awet do 3, kg); ] ) .
(WHO) podaje, ze mozna bytoby zapobiec 30-50% zgonéw z powodu * budowac odpornosé, co jest szczegdlnie wazne w okresie pandemii.

choroby nowotworowej dzieki stosowaniu zaleced Europejskiego .

kodeksu walki z rakiem. Trzy z dwunastu zaleced dotyczg zasad DIEty NFZ m

Zywienia. . . ) Jak skorzysta¢ z bezptatnych plandw zywieniowych przygotowanych
* Regularne badania profilaktyczne. W ferworze codziennych

przez specjalistéw? Wykonaj 4 kroki:

* wejdz na strone portalu Diety NFZ;

* zarejestruj sie — wystarczy, ze podasz e-mail i ustalisz swoje hasto;

* wpisz dane, czyli wzrost, wiek, pte¢ — dzieki nim okreslisz wskaznik
BMI i zapotrzebowanie energetyczne;

* wybierz odpowiednig diete. Otrzymasz szczegétowy jadtospis
z przepisem, jak przyrzadzi¢ kazdg potrawe. Mozesz zamieniac
potrawy na inne w podobne] kalorycznosci. Wygenerujesz tez liste
zakupow.

obowigzkéw, pracy i czasu dla rodziny tatwo zapomniec
o kontrolowaniu wfasnego stanu zdrowia. Dlatego warto
w postanowieniach noworocznych uwzgledni¢ regularne badania
profilaktyczne.

* Zdrowy sen. Sen jest podstawowg, biologiczng potrzebg naszego
organizmu. Polega na wytgczeniu aktywnosci osrodkowego ukfadu
nerwowego i jego odnowie na poziomie fizycznym. Dtugi i dobry sen
pomaga w radzeniu sobie ze stresem.



