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Macie postanowienia noworoczne?
NFZ pomozeje spelmc'

Podkarpacki Oddziat Wojewédzki NFZ wzmacnia
role profilaktyki i promocji zdrowia w swoich dzia-
taniach dla pacjentéw. Edukujemy, korygujemy
btedne przekonania o zdrowiu, wskazujmy madra
praktyke potwierdzong naukowo. Przekonujemy,
ze profilaktyka oraz wczesne wykrywanie choréb
ma kluczowe znaczenie dla jakosci i dlugosci zycia.
Co miesiac wspdlnie z dziennikiem ,Nowiny” dzie-
limy sie rowniez z Panstwem waznymi informacja-

mi, potrzebnymi,na co dzien
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. Docieramy do Was

w piatkowym wydaniu gazety oraz w wersji elek-
tronicznej na www.nfz-rzeszow.pl.

Kazdy dzier moze by¢ matym kro-
kiem ku zdrowiu, a $wieta to czas,
by docenic te kroki i pomysle¢ o no-
wych. Drobne zmiany, jak badanie
profilaktyczne czy zdrowy positek,
to prezent, ktéry mozecie sobie po-
darowac! W nowym roku zadbajcie
o siebie tak, jak dbacie o bliskich
w Swieta. Ciepto, troska i uwaga —
zastugujecie na to, by dac to sobie.
Zacznijcie od prostych badan i od-
zywczych wyboréw. Nie wiecie, jak
sie do tego zabrac? Przeczytajcie
poradnik Podkarpackiego NFZ. Pro-
ponujemy dzi$ dwa darmowe pre-
zenty, z ktérych mozna korzystac
caty rok!

Pod choinka znajdziecie wiele pre-
zentow, ale najwiekszy nosicie w so-
bie - zdrowie! Pamietajcie o nim
kazdego dnia, dodajac do swojej
rutyny profilaktyke i zbilansowana
diete. Grudniowe smaki i zapachy
przypominaja, jak wazna jest réw-
nowaga. Cieszcie sie chwilg, ale pa-
mietajcie tez o zdrowiu w dtuzszej
perspektywie.

PORTAL
»DIETY NFZ”

Czy znasz juz portal Diety NFZ? Na
stronie zarejestrowato sie prawie
800 tysiecy uzytkownikéw! Od-
wiedz strone diety.nfz.gov.pl i zo-
bacz, co oferujemy. Moze mineto
sporo czasu od Twojej ostatniej
wizyty na Dietach NFZ i nie wiesz,
co zmieniliSmy? Sprawdz, jakie
mamy nowe funkcjonalnosci i pla-
ny zywieniowe.

Dla kogo jest portal Diety
NFz?

Diety NFZ to portal, ktory:

- promuje zdrowe nawyki
zywieniowe

- wspiera 0soby z chorobami prze-
wlektymi w wyborze odpowied-
niej diety

Portal jest dla kazdego,

a szczegodlnie dla Ciebie, jesli:

- interesujesz sie zdrowym
odzywianiem

- chcesz zmieni¢ nawyki
zywieniowe

- jeste$ zdrowy lub masz zdiagno-
zowang chorobe przewlekta
i szukasz zbilansowanej diety

Co znajdziesz na portalu?

Portal zawiera:

+ 19 planéw zywieniowych opartych
na diecie DASH (ang. Dietary Ap-
proaches to Stop Hypertension,
dieta w leczeniu i zapobieganiu
nadcisnienia), ktére mozesz dopa-
sowac do swoich preferencji - licz-
ba planéw sukcesywnie wzrasta

« plan zywieniowy dla catej rodziny

- liste zakupow do przepiséw z pla-
nu zywieniowego

- ponad 8 tys. przepiséw opracowa-
nych przez dietetykéw

- kilkadziesiat filmdw z poradami zy-
wieniowymi i przepisami

- artykuty z poradami na temat zdro-
wego odzywiania

- e-booki z przepisami - znajdziesz
w nich m.in. zestawy przepiséw
dostosowanych do réznych pro-
blemoéw zdrowotnych, ale tez do
por roku

Wszystkie jadtospisy, przepisy, ar-
tykuty i materiaty s bezptatne. Do-
stepne na stronie plany zywienio-
we dietetycy opracowali zaréwno
dla 0s6b z chorobami przewlekty-
mi, jak i dla ludzi zdrowych. Portal
Diety NFZ ciggle zmienia sie dla Cie-
bie, aby zapewnic diety najwyzszej
jakosci. Dobrze zbilansowana die-
ta wspomaga leczenie i zmniejsza
ryzyko powiktan. Dlatego publiku-
jemy nowe plany zywieniowe, od-
powiadajace potrzebom oséb zma-
gajacych sie z réznymi chorobami.

Dieta dopasowana do
potrzeb

Uzytkownik portalu Diety NFZ ma
do wyboru kilkanascie planow zy-
wieniowych: klasyczny, nadwaga
i otytos¢, wege, cukrzyca, Hashimo-
to, depresja, zaparcia, nadcisnienie,
senior, rodzina i PCOS. Wiasne kon-
to w portalu pozwala okresli¢ kalo-
rycznos¢ diety, dostosowac ja do
potrzeb jednej osoby lub catej rodzi-
ny z uwzglednieniem osobnej ka-
lorycznosci dla kazdego z jej czton-
kéw. Otrzymujemy wowczas gotowy
rozktad positkdw, z uwzglednieniem
ich kalorycznosci, zawartoscia biat-
ka, thuszczéw i weglowodanéw. Po-
kazany jest tez $redni czas przygo-
towania potrawy, a zaproponowane
w portalu dania sg szybkie i proste
w przygotowaniu. Jadtospis bazu-
je na tatwo dostepnych artykutach
spozywczych. Istnieje tez mozliwos¢
wygenerowania listy zakupow.

SKOSZTUJ ZDROWIA Z

DIETYNPZ

DIETY.NFZ.GOV.PL
Poznaj smaczne, proste i zdrowe przepisy. .

Gdy nie chcesz glutenu albo
owocoéw morza

Nowoscia jest mozliwos¢ wyelimi-
nowania z proponowanego planu
zywieniowego produktéw zawiera-
jacych gluten, laktoze, mieso, ryby
czy owoce morza. - Po wybraniu
wszystkich preferencji czy wyklu-
czen otrzymujemy gotowa diete
z rozpisanymi positkami na wska-
zany czas. Ciekawym rozwigzaniem
jest opcja zmiany przepisu, w przy-
padku gdy ktérys z nich nie odpo-
wiada naszym gustom. Nad jakoscia
planéw zywieniowych i tresci publi-
kowanych na portalu Diety NFZ czu-
wa zespot dietetykow.

Czy to portal tylko dla
miodych?

Portal Diety NFZ powstat z my-
$lg o szerokim gronie odbiorcow,
a wéréd uzytkownikéw sa osoby
w réznym wieku. Jednak najlicz-
niejsza i najbardziej aktywna grupe
stanowig osoby pomiedzy 20. a 30.
rokiem zycia. Jedli chodzi o pte¢,
55 proc stanowia kobiety. 48 proc.
uzytkownikéw portalu deklaruje
niska aktywnosc fizyczna, a 25 proc.
jej brak.

Chociaz wiekszos¢ uzytkownikéw
portalu ma prawidtowy wskaznik
masy ciata (BMI), to sposréd wszyst-
kich 11 planéw zywieniowych plan
+,Nadwaga i Otytos¢” cieszy sie naj-
wieksza popularnoscia. Drugim, naj-
czesciej wybieranym planem jest
,Classic”. Uzytkownicy coraz cze-
$ciej decyduja sie na rodzinny plan
zywieniowy, ktéry daje mozliwos¢
przygotowania zbilansowanych
positkéw dla catej rodziny.

KIOSK
PROFILAKTYCZNY

Kazdego dnia placoéwke NFZ w Rze-
szowie przy ul. Zamkowej odwiedza
przecietnie 220 Klientéw. Wydajemy
dziesiatki kart EKUZ, informujemy
o wyrobach medycznych i sanato-
riach, pomagamy wyjasnic spra-
wy zwigzane z ubezpieczeniem,
wskazujemy, gdzie znalez¢ porad-
nie z krétszym terminem - to tylko
czes$¢ z zakresu naszych obowigz-
kow. Nasz Oddziat to jednak cos
wiecej niz tylko urzad. Dlaczego?
Poniewaz umozliwiamy tez spraw-
dzenie, czy z naszym zdrowiem jest
wszystko w porzadku dzieki kiosko-
wi profilaktycznemu - informuje

Rafat Sliz, rzecznik prasowy Podkar-
packiego NFZ.

Kiosk bez gazet?

To samoobstugowe niewielkie po-
mieszczenie, w ktéorym w ciagu 15
minut otrzymamy wydruk z wyni-
kami, ktére pozwola wskazac, jaki
jest zdrowotny stan naszego orga-
nizmu. Przy okazji kazdej wizyty
w oddziale Narodowego Funduszu
Zdrowia mozna skorzystac z ustug
kiosku profilaktycznego. Nie kupi-
my w nim gazety, za to dostanie-
my co$ wiecej — bezptatne pomiary
medyczne.W tym roku z oferty do-
stepnej w kioskach skorzystato po-
nad 2 tysigce Klientéw Podkarpac-
kiego NFZ. W ubiegtym roku byto
ich 2,5 tysigca! Co istotne, uzyskane
wyniki pomiaréw mozna omowic
z doradca ds. profilaktyki i promocji
zdrowia. Pomoze on tez - jesli be-
dzie trzeba - w kazdym kroku ob-
stugi kiosku.

Co oferuje kiosk?

Skorzysta¢ z niego moga osoby
doroste, rowniez osoby z niepet-
nosprawnoscia. W kioskach mozna
wykonac¢ najwazniejsze pomiary
medyczne, takie jak wzrost, masa
ciata, indeks BMI, sktad ciata, ci$nie-
nie tetnicze krwi, temperatura i sita
uscisku dtoni. Te podstawowe po-
miary medyczne juz na wstepnym
etapie pozwalaja ocenic¢ ryzyko
najbardziej niebezpiecznych cho-
réb cywilizacyjnych. Analiza sktadu
ciata dotyczy poziomu tkanki ttusz-
czowej, miesniowej oraz zawarto-
$ci wody w organizmie. Pomiar ci-
$nienia tetniczego krwi ma pomdc
w wykryciu nadcisnienia tetnicze-
go. Nieleczone moze doprowadzic¢
do chordb uktadu krazenia (w tym
zawatu serca, niewydolnosci ser-
ca, arytmii), udaru moézgu, choréb
nerek czy retinopatii. Okreslony na
postawie naszego wzrostu i wagi
indeks masy ciata - BMI - jest istot-
ny dla oceny zagrozenia chorobami
zwigzanymi z nadwaga i otytoscia,
np. cukrzyca, chorobg niedokrwien-
na serca, miazdzyca. Im wyzsza po-
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nad norme jest warto$¢ BMI, tym
wieksze ryzyko zachorowania.

Rejestracja? Skierowanie?

Do kiosku nie trzeba sie rejestrowac,
cho¢ mozna. Zdecydowana wigk-
szos¢ Klientow zatatwiata w NFZ
swojg sprawe i przy okazji poswie-
cita dodatkowe 10-15 minut. Czes¢
0s06b specjalnie w tym celu przyszta
w Rzeszowie na ulice Zamkowa 8,
aby skorzystac z kiosku. Czes¢ za$s
skorzystata z internetowej rezerwagji
wizyty (szczegoty na stronie Podkar-
packiego NFZ). Rezerwacja pozwa-
la mie¢ pewnos¢, ze w okreslonym
dniu o wybranej godzinie nasza
konsultantka bedzie czekata na za-
rezerwowang wizyte. Warto pamie-
ta¢, ze oprocz braku skierowania nie
prowadzimy tez zadnych limitow wi-
zyt. Mamy Klientéw, ktorzy systema-
tycznie przychodza, aby sprawdzi¢,
czy zaszly jakies zmiany. Dzigki temu
wiedza, czy wyniki sie utrzymuja, po-
garszaja czy tez ulegaja polepszeniu.
Pamietajmy, ze zdrowie jest w rekach
nie tylko lekarzy, ale réwniez nas sa-
mych. Pod warunkiem, ze bedziemy
chcieli o nie zadbac.

Dlaczego to takie wazne?

Ciagle zapominamy o profilaktyce
zdrowotnej. Szukamy wymodwek,
zeby nie robi¢ badan, a powinni-
Smy raczej szukac¢ powodow, by je
zrobi¢. Odktadamy tym samym na-
sze zdrowie na poétke z innymi zaku-
rzonymi ideami. Zrzucamy wine na
brak czasu, planujemy zacza¢ ¢wi-
czy¢ od nowego roku, a od przy-
sztego miesigca dbac o diete. Wiele
z tych pomystéw odchodzi w nie-
pamie¢, a czasu cofnac nie potrafi-
my. To, jak bedziemy dbac o zdro-
wie dzi$, bedzie wyznaczato stan
naszego zdrowia przez reszte zycia.
Choroby cywilizacyjne nie pocze-
kaja, az znajdziemy czas, by sie nimi
zajac. Im szybciej zostang wykryte,
tym wieksza jest szansa na skutecz-
ne leczenie. Nie odktadajmy nasze-
go zdrowia na pdzniej - zacheca
rzecznik. Zaréwno sam pomiar, jak
i wyniki s3 anonimowe. Klient nie

podaje swoich danych osobowych,
adresu zamieszkania ani danych
kontaktowych. Nie weryfikujemy
réwniez jego statusu ubezpieczenia
w systemie eWUS. Mozna zatem po-
wiedzie¢, ze wszystko jest anonimo-
we. Z niektorymi wynikami jednak
nie nalezy zwlekac i gdy beda one
nieprawidtowe, zachecamy do wi-
zyty u lekarza rodzinnego. Pacjent
wspolnie z nim powinien poroz-
mawia¢ na temat wydrukowanych
w kiosku informacji. By¢ moze beda
one poczatkiem dalszej pogtebionej
diagnozy.

Czy trzeba sie ba¢ pomiaréw
w kiosku?

Dos¢ rzadko zdarza sie, aby niepo-
kojace wyniki byty przy kazdej po-
zycji. Czesto dotyczg one dwdch-
-trzech pomiaréw. Widzimy jednak,
ze najczesciej czerwone pole jest
oznaczone przy poziomie ttusz-
czu (za duzo) oraz przy ilosci wody
w organizmie (za mato). Wazne jest
jednak popatrzenie cato$ciowo na
otrzymany wydruk, w ktérego in-
terpretacji pomoze nasza konsul-
tantka. Faktem jest jednak, ze nie
kazdy nasz Klient wychodzi z kiosku
zadowolony. Czesto nasi Klienci mé-
wig, ze nie spodziewali sie takiego
wyniku. Kiosk nie stuzy jednak ko-
lorowaniu rzeczywistosci, ale poka-
zywaniu, jak jest naprawde. Nikogo
nie zmuszamy, aby wynik pokazy-
wat lekarzowi czy rodzinie, ale za-
checamy do tego. Bedzie to wyra-
zem troski o swoje zdrowie i checi
zmiany sytuacji na lepsza. By¢ moze
taka wizyta bedzie inicjatywa pod-
jeta w odpowiednim czasie, kto-
ra wskaze problem, zanim zacznie
on dawac jakiekolwiek efekty ze-
wnetrzne. Wiasnie wtedy dziatania
profilaktyczne maja sens, gdy po-
dejmujemy je, bedac w petni zdro-
wia. Gdy zachorujemy, na pomiary
w kiosku bedzie juz za pézno. Wyni-
ki takich pomiaréw moga nam po-
kaza¢, ze wtasnie nadszedt czas, by
zadba¢ o swoje zdrowie, gdyz nikt
inny za nas tego nie zrobi.

Rafat Sliz

Potrzebujesz rozwinagé ten temat? A moze masz pomyst na kolejny
artykut? Opisz nam w e-mailu
rzecznikprasowy@nfz-rzeszow.pl
swoje potrzeby, a my postaramy sie je zrealizowac.

A moze jestes$ pracownikiem medycznym i chciataby$/chciatby$
wspolnie poruszyc¢ jakas kwestie?
Zapraszamy do wspotpracy!




