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haltak meg nem fert6zé krénikus
betegségek (NCD) kapcsan

Melyek a nem fert6z6 krénikus
betegségek?

Olyan tartdsan fennallé megbetegedéseket hivunk
igy, amelyek nem terjednek fertézéssel, és évek
alatt lassan alakulnak ki.

A leggyakoribb nem fert6z6 betegségek:

x daganatos megbetegedések

"

sziv- és érrendszeri megbetegedések
( pl. szivinfarktus vagy stroke)

kronikus tlidébetegségek (mint az asztma és a
krénikus obstruktiv tidébetegség)

cukorbetegség

Miért fontos a megel6zés?

A mindennapi szokasainkban bevezetett apré valtozasok is sokat
szamitanak:
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komolyabb egészségiigyi ellatas sziikségességét.

étkezzen egészségesen, kiegyensulyozottan

ne dohanyozzon

csokkentse az alkoholfogyasztast

vegyen részt rendszeres egészségugyi szlréseken

Alegtobb NCD megel6zhetd vagy késleltetheté.

AR segithet egészségesebb szokasok
kialakitasaban, fizikai aktivitdisanak megérzésében, hogy
hosszabb és aktivabb életet élhessen.
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megbetegedések okdn mar 70 éves
koruk elétt elhunytak

NEM FERTOZO KRONIKUS
BETEGSEGE

A nem fert6zé6 kronikus
megbetegedések minden korosztalyt és
minden nemzetiségli embert érintenek

A NCD miatti ésszhala'loza'sok
alacsony és kdzepes jovedelm

orszagokban koévetkezik be

Mely tényezék névelik az NCD-k kialakulasat?
Az NCD-k gyakran 6sszefliggnek a mindennapi szokdsainkkal és
kornyezetlnkkel:
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76 mozgasszegény életmaod

egészségtelen étkezési szokasok (tul sok so, cukor és
egészségtelen zsir fogyasztasa)

dohéanyzas vagy passziv dohanyzas

tulzott alkoholfogyasztés
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Mindezek kovetkezményeilehetnek:
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magas magas magas
vérnyomas vércukorszint koleszterinszint

tulsuly vagy
elhizas

A mozgas elényei
A mindennapokban torténd apro valtoztatasok is

jelentés eredményekhez vezethetnek:
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csokkenti a magas

tdmogatja a
testsuly- vérnyomast és a
szabdlyozast koleszterinszintet
ezzel mérsékelve a
sziv- és érrendszeri
megbetegedések
kockazatat
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redukalja a meérsékli bizonyos
2-es tipusu daganatos
cukorbetegség | megbetegedések

kialakulasanak el6fordulasat
esélyét

noveli az
alloképességet,
aszivésatiudd
hatékonyabb
munkajanak
érdekében

elbsegitia

magasabb
energiaszintet

és a jobb
alvdsminéséget
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hangulatot
és
csokkenti a
stresszt

fejleszti az
egyensulyt,
igy csokkentve
az elesések
kockazatat
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