
Każdy dzień może być małym kro-
kiem ku zdrowiu, a święta to czas, 
by docenić te kroki i pomyśleć o no-
wych. Drobne zmiany, jak badanie 
profilaktyczne czy zdrowy posiłek, 
to prezent, który możecie sobie po-
darować! W nowym roku zadbajcie 
o siebie tak, jak dbacie o bliskich 
w święta. Ciepło, troska i uwaga – 
zasługujecie na to, by dać to sobie. 
Zacznijcie od prostych badań i od-
żywczych wyborów. Nie wiecie, jak 
się do tego zabrać? Przeczytajcie 
poradnik Podkarpackiego NFZ. Pro-
ponujemy dziś dwa darmowe pre-
zenty, z których można korzystać 
cały rok!

Pod choinką znajdziecie wiele pre-
zentów, ale największy nosicie w so-
bie – zdrowie! Pamiętajcie o nim 
każdego dnia, dodając do swojej 
rutyny profilaktykę i zbilansowaną 
dietę. Grudniowe smaki i zapachy 
przypominają, jak ważna jest rów-
nowaga. Cieszcie się chwilą, ale pa-
miętajcie też o zdrowiu w dłuższej 
perspektywie.

PORTAL  
„DIETY NFZ”

Czy znasz już portal Diety NFZ? Na 
stronie zarejestrowało się prawie 
800 tysięcy użytkowników! Od-
wiedź stronę diety.nfz.gov.pl i zo-
bacz, co oferujemy. Może minęło 
sporo czasu od Twojej ostatniej 
wizyty na Dietach NFZ i nie wiesz, 
co zmieniliśmy? Sprawdź, jakie 
mamy nowe funkcjonalności i pla-
ny żywieniowe.

Dla kogo jest portal Diety 
NFZ?
Diety NFZ to portal, który:
• promuje zdrowe nawyki 

żywieniowe
• wspiera osoby z chorobami prze-

wlekłymi w wyborze odpowied-
niej diety

Portal jest dla każdego, 
a szczególnie dla Ciebie, jeśli:
• interesujesz się zdrowym 

odżywianiem
• chcesz zmienić nawyki 

żywieniowe
• jesteś zdrowy lub masz zdiagno-

zowaną chorobę przewlekłą 
i szukasz zbilansowanej diety

Co znajdziesz na portalu?
Portal zawiera:
• 19 planów żywieniowych opartych 

na diecie DASH (ang. Dietary Ap-
proaches to Stop Hypertension, 
dieta w leczeniu i zapobieganiu 
nadciśnienia), które możesz dopa-
sować do swoich preferencji – licz-
ba planów sukcesywnie wzrasta

• plan żywieniowy dla całej rodziny
• listę zakupów do przepisów z pla-

nu żywieniowego
• ponad 8 tys. przepisów opracowa-

nych przez dietetyków
• kilkadziesiąt filmów z poradami ży-

wieniowymi i przepisami
• artykuły z poradami na temat zdro-

wego odżywiania
• e-booki z przepisami – znajdziesz 

w nich m.in. zestawy przepisów 
dostosowanych do różnych pro-
blemów zdrowotnych, ale też do 
pór roku

Wszystkie jadłospisy, przepisy, ar-
tykuły i materiały są bezpłatne. Do-
stępne na stronie plany żywienio-
we dietetycy opracowali zarówno 
dla osób z chorobami przewlekły-
mi, jak i dla ludzi zdrowych. Portal 
Diety NFZ ciągle zmienia się dla Cie-
bie, aby zapewnić diety najwyższej 
jakości.  Dobrze zbilansowana die-
ta wspomaga leczenie i zmniejsza 
ryzyko powikłań. Dlatego publiku-
jemy nowe plany żywieniowe, od-
powiadające potrzebom osób zma-
gających się z różnymi chorobami.

Dieta dopasowana do 
potrzeb
Użytkownik portalu Diety NFZ ma 
do wyboru kilkanaście planów ży-
wieniowych: klasyczny, nadwaga 
i otyłość, wege, cukrzyca, Hashimo-
to, depresja, zaparcia, nadciśnienie, 
senior, rodzina i PCOS. Własne kon-
to w portalu pozwala określić kalo-
ryczność diety, dostosować ją do 
potrzeb jednej osoby lub całej rodzi-
ny z uwzględnieniem osobnej ka-
loryczności dla każdego z jej człon-
ków. Otrzymujemy wówczas gotowy 
rozkład posiłków, z uwzględnieniem 
ich kaloryczności, zawartością biał-
ka, tłuszczów i węglowodanów. Po-
kazany jest też średni czas przygo-
towania potrawy, a zaproponowane 
w portalu dania są szybkie i proste 
w przygotowaniu. Jadłospis bazu-
je na łatwo dostępnych artykułach 
spożywczych. Istnieje też możliwość 
wygenerowania listy zakupów. 

Gdy nie chcesz glutenu albo 
owoców morza
Nowością jest możliwość wyelimi-
nowania z proponowanego planu 
żywieniowego produktów zawiera-
jących gluten, laktozę, mięso, ryby 
czy owoce morza. – Po wybraniu 
wszystkich preferencji czy wyklu-
czeń otrzymujemy gotową dietę 
z rozpisanymi posiłkami na wska-
zany czas. Ciekawym rozwiązaniem 
jest opcja zmiany przepisu, w przy-
padku gdy któryś z nich nie odpo-
wiada naszym gustom. Nad jakością 
planów żywieniowych i treści publi-
kowanych na portalu Diety NFZ czu-
wa zespół dietetyków.

Czy to portal tylko dla 
młodych?
Portal Diety NFZ powstał z my-
ślą o szerokim gronie odbiorców, 
a wśród użytkowników są osoby 
w różnym wieku. Jednak najlicz-
niejszą i najbardziej aktywną grupę 
stanowią osoby pomiędzy 20. a 30. 
rokiem życia. Jeśli chodzi o płeć, 
55 proc stanowią kobiety. 48 proc. 
użytkowników portalu deklaruje 
niską aktywność fizyczną, a 25 proc. 
jej brak.
Chociaż większość użytkowników 
portalu ma prawidłowy wskaźnik 
masy ciała (BMI), to spośród wszyst-
kich 11 planów żywieniowych plan 
„Nadwaga i Otyłość” cieszy się naj-
większą popularnością. Drugim, naj-
częściej wybieranym planem jest 
„Classic”. Użytkownicy coraz czę-
ściej decydują się na rodzinny plan 
żywieniowy, który daje możliwość 
przygotowania zbilansowanych 
posiłków dla całej rodziny.

KIOSK 
PROFILAKTYCZNY

Każdego dnia placówkę NFZ w Rze-
szowie przy ul. Zamkowej odwiedza 
przeciętnie 220 Klientów. Wydajemy 
dziesiątki kart EKUZ, informujemy 
o wyrobach medycznych i sanato-
riach, pomagamy wyjaśnić spra-
wy związane z ubezpieczeniem, 
wskazujemy, gdzie znaleźć porad-
nię z krótszym terminem – to tylko 
część z zakresu naszych obowiąz-
ków. Nasz Oddział to jednak coś 
więcej niż tylko urząd. Dlaczego? 
Ponieważ umożliwiamy też spraw-
dzenie, czy z naszym zdrowiem jest 
wszystko w porządku dzięki kiosko-
wi profilaktycznemu – informuje 

Rafał Śliż, rzecznik prasowy Podkar-
packiego NFZ. 

Kiosk bez gazet?
To samoobsługowe niewielkie po-
mieszczenie, w którym w ciągu 15 
minut otrzymamy wydruk z wyni-
kami, które pozwolą wskazać, jaki 
jest zdrowotny stan naszego orga-
nizmu. Przy okazji każdej wizyty 
w oddziale Narodowego Funduszu 
Zdrowia można skorzystać z usług 
kiosku profilaktycznego. Nie kupi-
my w nim gazety, za to dostanie-
my coś więcej – bezpłatne pomiary 
medyczne. W  tym roku z oferty do-
stępnej w kioskach skorzystało po-
nad 2 tysiące Klientów Podkarpac-
kiego NFZ. W ubiegłym roku było 
ich 2,5 tysiąca! Co istotne, uzyskane 
wyniki pomiarów można omówić 
z doradcą ds. profilaktyki i promocji 
zdrowia. Pomoże on też – jeśli bę-
dzie trzeba – w każdym kroku ob-
sługi kiosku.

Co oferuje kiosk?
Skorzystać z niego mogą osoby 
dorosłe, również osoby z niepeł-
nosprawnością. W kioskach można 
wykonać najważniejsze pomiary 
medyczne, takie jak wzrost, masa 
ciała, indeks BMI, skład ciała, ciśnie-
nie tętnicze krwi, temperatura i siła 
uścisku dłoni. Te podstawowe po-
miary medyczne już na wstępnym 
etapie pozwalają ocenić ryzyko 
najbardziej niebezpiecznych cho-
rób cywilizacyjnych. Analiza składu 
ciała dotyczy poziomu tkanki tłusz-
czowej, mięśniowej oraz zawarto-
ści wody w organizmie. Pomiar ci-
śnienia tętniczego krwi ma pomóc 
w wykryciu nadciśnienia tętnicze-
go. Nieleczone może doprowadzić 
do chorób układu krążenia (w tym 
zawału serca, niewydolności ser-
ca, arytmii), udaru mózgu, chorób 
nerek czy retinopatii. Określony na 
postawie naszego wzrostu i wagi 
indeks masy ciała – BMI – jest istot-
ny dla oceny zagrożenia chorobami 
związanymi z nadwagą i otyłością, 
np. cukrzycą, chorobą niedokrwien-
ną serca, miażdżycą. Im wyższa po-

nad normę jest wartość BMI, tym 
większe ryzyko zachorowania. 

Rejestracja? Skierowanie?
Do kiosku nie trzeba się rejestrować, 
choć można. Zdecydowana więk-
szość Klientów załatwiała w NFZ 
swoją sprawę i przy okazji poświę-
ciła dodatkowe 10-15 minut. Część 
osób specjalnie w tym celu przyszła 
w Rzeszowie na ulicę Zamkową 8, 
aby skorzystać z kiosku. Część zaś 
skorzystała z internetowej rezerwacji 
wizyty (szczegóły na stronie Podkar-
packiego NFZ). Rezerwacja pozwa-
la mieć pewność, że w określonym 
dniu o wybranej godzinie nasza 
konsultantka będzie czekała na za-
rezerwowaną wizytę. Warto pamię-
tać, że oprócz braku skierowania nie 
prowadzimy też żadnych limitów wi-
zyt. Mamy Klientów, którzy systema-
tycznie przychodzą, aby sprawdzić, 
czy zaszły jakieś zmiany. Dzięki temu 
wiedzą, czy wyniki się utrzymują, po-
garszają czy też ulegają polepszeniu. 
Pamiętajmy, że zdrowie jest w rękach 
nie tylko lekarzy, ale również nas sa-
mych. Pod warunkiem, że będziemy 
chcieli o nie zadbać.

Dlaczego to takie ważne?
Ciągle zapominamy o profilaktyce 
zdrowotnej. Szukamy wymówek, 
żeby nie robić badań, a powinni-
śmy raczej szukać powodów, by je 
zrobić. Odkładamy tym samym na-
sze zdrowie na półkę z innymi zaku-
rzonymi ideami. Zrzucamy winę na 
brak czasu, planujemy zacząć ćwi-
czyć od nowego roku, a od przy-
szłego miesiąca dbać o dietę. Wiele 
z tych pomysłów odchodzi w nie-
pamięć, a czasu cofnąć nie potrafi-
my. To, jak będziemy dbać o zdro-
wie dziś, będzie wyznaczało stan 
naszego zdrowia przez resztę życia. 
Choroby cywilizacyjne nie pocze-
kają, aż znajdziemy czas, by się nimi 
zająć. Im szybciej zostaną wykryte, 
tym większa jest szansa na skutecz-
ne leczenie. Nie odkładajmy nasze-
go zdrowia na później – zachęca 
rzecznik. Zarówno sam pomiar, jak 
i wyniki są anonimowe. Klient nie 

podaje swoich danych osobowych, 
adresu zamieszkania ani danych 
kontaktowych. Nie weryfikujemy 
również jego statusu ubezpieczenia 
w systemie eWUŚ. Można zatem po-
wiedzieć, że wszystko jest anonimo-
we. Z niektórymi wynikami jednak 
nie należy zwlekać i gdy będą one 
nieprawidłowe, zachęcamy do wi-
zyty u lekarza rodzinnego. Pacjent 
wspólnie z nim powinien poroz-
mawiać na temat wydrukowanych 
w kiosku informacji. Być może będą 
one początkiem dalszej pogłębionej 
diagnozy.

Czy trzeba się bać pomiarów 
w kiosku?
Dość rzadko zdarza się, aby niepo-
kojące wyniki były przy każdej po-
zycji. Często dotyczą one dwóch-
-trzech pomiarów. Widzimy jednak, 
że najczęściej czerwone pole jest 
oznaczone przy poziomie tłusz-
czu (za dużo) oraz przy ilości wody 
w organizmie (za mało). Ważne jest 
jednak popatrzenie całościowo na 
otrzymany wydruk, w którego in-
terpretacji pomoże nasza konsul-
tantka. Faktem jest jednak, że nie 
każdy nasz Klient wychodzi z kiosku 
zadowolony. Często nasi Klienci mó-
wią, że nie spodziewali się takiego 
wyniku. Kiosk nie służy jednak ko-
lorowaniu rzeczywistości, ale poka-
zywaniu, jak jest naprawdę. Nikogo 
nie zmuszamy, aby wynik pokazy-
wał lekarzowi czy rodzinie, ale za-
chęcamy do tego. Będzie to wyra-
zem troski o swoje zdrowie i chęci 
zmiany sytuacji na lepszą. Być może 
taka wizyta będzie inicjatywą pod-
jętą w odpowiednim czasie, któ-
ra wskaże problem, zanim zacznie 
on dawać jakiekolwiek efekty ze-
wnętrzne. Właśnie wtedy działania 
profilaktyczne mają sens, gdy po-
dejmujemy je, będąc w pełni zdro-
wia. Gdy zachorujemy, na pomiary 
w kiosku będzie już za późno. Wyni-
ki takich pomiarów mogą nam po-
kazać, że właśnie nadszedł czas, by 
zadbać o swoje zdrowie, gdyż nikt 
inny za nas tego nie zrobi.

Potrzebujesz rozwinąć ten temat? A może masz pomysł na kolejny 
artykuł? Opisz nam w e-mailu 
rzecznikprasowy@nfz-rzeszow.pl 
swoje potrzeby, a my postaramy się je zrealizować.
A może jesteś pracownikiem medycznym i chciałabyś/chciałbyś 
wspólnie poruszyć jakąś kwestię? 

Zapraszamy do współpracy!Rafał Śliż

Macie postanowienia noworoczne? 
NFZ pomoże je spełnić!

Podkarpacki Oddział Wojewódzki NFZ wzmacnia 
rolę profilaktyki i promocji zdrowia w swoich dzia-
łaniach dla pacjentów. Edukujemy, korygujemy 
błędne przekonania o zdrowiu, wskazujmy mądrą 
praktykę potwierdzoną naukowo. Przekonujemy, 
że profilaktyka oraz wczesne wykrywanie chorób 
ma kluczowe znaczenie dla jakości i długości życia. 
Co miesiąc wspólnie z dziennikiem „Nowiny” dzie-
limy się również z Państwem ważnymi informacja-
mi, potrzebnymi „na co dzień”. Docieramy do Was 
w piątkowym wydaniu gazety oraz w wersji elek-
tronicznej na www.nfz-rzeszow.pl.
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