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Tematem dzisiejszej ,,Srody z Profilaktyka” organizowanej przez NFZ jest
aktywnos¢ fizyczna jako jeden ze sposob walki z otytoscia.

* Do gtéwnych przyczyn otytosci zalicza sie nadmierng podaz kalorii
dostarczanych z pozywieniem oraz niedostateczny poziom aktywnosci fizycznej.

* 46% kobiet i 62% mezczyzn w Polsce ma nadwage lub otytos¢ i z roku na rok,
problem dotyka coraz wiecej oséb.

* Skutkami otytosci mogag by¢ m.in.: cukrzyca typu2 i insulinoopornosc,
nadcisnienie, choroby nerek, kosci, Sciegien, miesni, tkanki tgcznej i skoéry,
astma, bezdech senny oraz nowotwory.

* Badania wskazujg, ze 50-60% Polakéw za mato sie rusza. Minimum aktywnosci
fizycznej to 30 minut kazdego dnia.

* Regularne ¢wiczenia chronig przed rakiem jelita grubego, piersi i btony
sluzowej macicy.

* Dla oséb powyzej 65. roku zycia:

- zaleca sie 150 minut tygodniowo umiarkowanej aktywnosci fizyczne lub 75
minut tygodniowo intensywnej aktywnosci fizycznej;

- jezeli osoba starsza nie moze ¢wiczy¢ z powodu uwarunkowah zdrowotnych,
powinna by¢ aktywna fizycznie tyle, ile moze.

Ulotka informacyjna.

Film informacyjny.

Zrédto: https://akademia.nfz.gov.pl/wp-content/uploads/2021/01/ULOTKA_Aktywno%C5%9B%C4%87-sposobem-
na-oty%C5%820%C5%9B%C4%87-1.pdf
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* PDF

® Drukuj
® Share

Wiecej aktualnosci
* Archiwum aktualnosci



https://akademia.nfz.gov.pl/wp-content/uploads/2021/01/ULOTKA_Aktywność-sposobem-na-otyłość-1.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=7Vrkmeqmo1o&feature=youtu.be
http://www.infosenior.rops.torun.pl/index.php/print/pdf/node/2084
http://www.infosenior.rops.torun.pl/index.php/vcontent_print/node/2084
https://www.facebook.com/sharer/sharer.php?u=http://www.infosenior.rops.torun.pl/index.php/print/pdf/node/2084&src=sdkpreparse
http://www.infosenior.rops.torun.pl/index.php/aktualnosci
http://www.infosenior.rops.torun.pl/index.php/archiwum

