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#NieCukrz, cukier szkodzi - dzien otwarty w NFZ
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Matopolski Oddziat NFZ w Krakowie zaprasza dzis, w sobote, 26 stycznia w godz. 9.00-14.00 do swojej
siedziby przy ul. Batorego 24 na dzien otwarty pod hastem ,,Cukier szkodzi”.

W tym dniu organizatorzy chca skupic¢ sie na informacji na temat szkodliwos$ci cukru. Nadmiar cukru w
diecie prowadzi do nadwagi, otytosci, zaburzen krazenia, sprzyja cukrzycy. Eksperci podkreslajg, ze w
profilaktyce cukrzycy najistotniejsza jest prawidtowa, zbilansowana dieta, bez nadmiaru cukru i
ttuszczu, bogata w warzywa i owoce, oraz oczywiscie ruch. Zmiana stylu zycia moze zdecydowanie
zmniejszy¢ ryzyko cukrzycy. Osoby zagrozone cukrzyca powinny rowniez regularnie sie badac.
Podczas dnia otwartego wszyscy, ktérzy odwiedzg Matopolski Oddziat NFZ, bedg mogli przeprowadzi¢
badania poziomu glukozy we krwi oraz poziom ci$nienia. Porozmawiajg takze o tym, w jaki sposdéb ze
swojego jadtospisu wyeliminowad lub ograniczy¢ stodkie i wysoko przetworzone produkty.
Zapraszamy na polskie jabtka, ktére sg najlepszym symbolem zdrowego odzywiania.

Matopolski Oddziat NFZ organizuje dzieh otwarty réwniez z mysla o tych, ktérzy planujg wyjazd za
granice i osobiscie chcieliby odebra¢ Europejskg Karte Ubezpieczenia Zdrowotnego, a w tygodniu nie
majg na to czasu. Kazdy, kto wyjezdza za granice, do kraju UE/ EFTA, chocby na zakupy lub na jeden
dzien na narty zawsze powinien mie¢ przy sobie karte, dzieki ktérej w nagtym przypadku otrzyma
taka pomoc, jak inne osoby ubezpieczone w danym kraju. EKUZ mozna uzyska¢ dla siebie i swoich
najblizszych, na wniosek, ktéry mozna pobra¢ ze strony internetowe;j.



