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Mate kroki, wielkie zmiany - zadbaj o zdrowie
z Podkarpackim NFZ

Podkarpacki NFZ stawia na profilaktyke i zdrowie pacjentéw. Chcemy obalaé¢ mity, wyjasnia¢ watpliwosci i pokazywaé sprawdzone rozwigzania, ktdre na-

prawde pomagaja. Regularnie przypominamy, jak wazna jest profilaktyka i wczesne wykrywanie chordb - to one czesto decyduja o zdrowiu i ditugim zyciu.
Co miesiac, razem z ,,Nowinami”, przekazujemy Panstwu praktyczne informacje — mozna je znalez¢ w pigtkowym wydaniu gazety oraz na stronie www.nfz-
-rzeszow.pl. Nasza akcja #StuchajEksperta zawsze dotyczy profilaktyki i zdrowia.

Kazdy dzien moze by¢ matym
krokiem ku zdrowiu, a $wie-

ta to czas, by doceni¢ te kroki

i pomysle¢ o nowych. Drobne
zmiany, jak badanie profilak-
tyczne czy zdrowy positek,

to prezent, ktéry mozecie sobie
podarowac¢! W nowym roku
zadbaijcie o siebie tak, jak dba-
cie o bliskich w $wieta. Ciepto,
troska i uwaga - to wtasnie za-
stugujecie dac¢ sobie. Zacznijcie
od prostych badan i odzyw-
czych wyboréw. Nie wiecie jak
sie do tego zabrac¢? Przeczytaj-
cie poradnik Podkarpackiego
NFZ. Proponujemy dzi$ dwa
darmowe prezenty, z ktérych
mozna korzystac¢ caty rok!

Pod choinka znajdziecie wie-
le prezentdw, ale najwiekszy
nosicie w sobie — zdrowie! Pa-
mietajcie o nim kazdego dnia,
dodajac do swojej rutyny pro-
filaktyke i zbilansowana diete.
Swiateczne smaki i zapachy
przypominaja, jak wazna jest
réownowaga. Cieszcie sie chwila,
ale pamietajcie tez o zdrowiu
w dtuzszej perspektywie.

Portal ,,Diety NFZ”

Czy znasz juz portal Diety
NFZ? Na stronie zarejestro-
wato sie prawie 800 tysiecy
uzytkownikéw! Odwiedz strone
diety.nfz.gov.pl i zobacz, co ofe-
rujemy. Moze mineto sporo
czasu od Twojej ostatniej wizy-
ty na Dietach NFZ i nie wiesz,
co zmienili$my. Sprawdz, jakie
mamy nowe funkcjonalnosci

i plany zywieniowe. Diety NFZ
to portal, ktéry promuje zdrowe
nawyki zywieniowe oraz wspie-
ra osoby z chorobami przewle-
ktymi w wyborze odpowiedniej
diety.

Portal jest dla kazdego, a szcze-
gdlnie dla Ciebie, jesli intere-
sujesz sie zdrowym odzywia-
niem, chcesz zmienié nawyki
zywieniowe, jeste$ zdrowy lub
masz zdiagnozowana chorobe
przewlekia i szukasz zbilanso-
wanej diety.

Portal zawiera: 19 planéw zy-
wieniowych opartych na diecie
DASH (ang. Dietary Appro-
aches to Stop Hypertension,
dieta w leczeniu i zapobiega-
niu nadcisnienia), ktére mo-
zesz dopasowac do swoich
preferencji, a liczba planéw
sukcesywnie wzrasta. Jest tam
tez plan zywieniowy dla catej
rodziny, ponad 8 tys. przepiséw
opracowanych przez dietety-
kéw, kilkadziesiat filmoéw z po-
radami zywieniowymi i prze-
pisami, artykuty z poradami

na temat zdrowego odzywiania
i e-booki z przepisami — znaj-
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dziesz w nich m.in. zestawy
przepiséw dostosowanych
do réznych probleméw zdro-
wotnych, ale tez do pér roku.

Wszystkie jadtospisy, przepisy,
artykuty i materiaty sa bezptat-
ne. Dostepne na stronie plany
zywieniowe dietetycy opraco-
wali zaréwno dla oséb z choro-
bami przewlektymi, jak i dla lu-
dzi zdrowych. Portal Diety NFZ
ciagle zmienia sie dla Ciebie,
aby zapewni¢ diety najwyzszej
jakosci. Dobrze zbilansowa-
na dieta wspomaga leczenie

i zmniejsza ryzyko powiktan.
Dlatego publikujemy nowe pla-
ny zywieniowe, odpowiadajace
potrzebom oséb zmagajacych
sie z réznymi chorobami.

Uzytkownik portalu Diety NFZ
ma do wyboru kilkanascie pla-
néw zywieniowych: klasycz-

ny, nadwaga i otyto$¢, wege,
cukrzyca, Hashimoto, depresja,
zaparcia, nadci$nienie, senior,
rodzina i PCOS. Wtasne konto
w portalu pozwala okresli¢ ka-
lorycznoé¢ diety, dostosowac
ja do potrzeb jednej osoby lub
catej rodziny z uwzglednieniem
osobnej kalorycznosci dla kaz-
dego z jej cztonkdéw. Otrzymu-
jemy woéwczas gotowy rozktad
positkéw, z uwzglednieniem

ich kalorycznosci, zawartoscia
biatka, ttuszczéw i weglowoda-
néw. Pokazany jest tez $redni
czas przygotowania potrawy,

a zaproponowane w portalu da-
nia sa szybkie i proste w przy-
gotowaniu. Jadtospis bazuje

na tatwo dostepnych artyku-
tach spozywczych. Istnieje tez
mozliwo$¢ wygenerowania listy
zakupow.

Nowoscia jest mozliwosé
wyeliminowania z propono-
wanego planu zywieniowego
produktéw zawierajacych glu-
ten, laktoze, mieso, ryby czy
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owoce morza. — Po wybraniu
wszystkich preferencji czy wy-
kluczen otrzymujemy gotowa
diete z rozpisanymi positkami
na wskazany czas. Ciekawym
rozwigzaniem jest opcja zmia-
ny przepisu, w przypadku gdy
ktérys$ z nich nie odpowiada
naszym gustom. Nad jakos$cia
planéw zywieniowych i tre-

$ci publikowanych na porta-
lu Diety NFZ czuwa zespét
dietetykow.

Portal Diety NFZ powstat z my-
$lg o szerokim gronie odbior-
céw, a wérdéd uzytkownikow sa
osoby w réznym wieku. Jednak
najliczniejsza i najbardziej ak-
tywna grupe stanowiag osoby
pomiedzy 20. a 30. rokiem zy-
cia. Jesli chodzi o pte¢ 55 proc.
stanowia kobiety. 48 proc.
uzytkownikéw portalu dekla-
ruje niska aktywnos¢ fizyczna,
a 25 proc. jej brak.

Chociaz wiekszo$¢ uzytkow-
nikéw portalu ma prawidtowy
wskaznik masy ciata (BMI),

to sposréd wszystkich 11
planéw zywieniowych plan
,Nadwaga i Otytos$¢” cieszy sie
najwieksza popularnoscia. Dru-
gim, najczesciej wybieranym
planem jest ,,Classic”. Uzytkow-
nicy coraz czesciej decyduja sie
na rodzinny plan zywieniowy,
ktoéry daje mozliwos¢é przygo-
towania zbilansowanych posit-
kéw dla catej rodziny.

Kiosk Profilaktyczny
w rzeszowskim Oddziale NFZ

Kazdego dnia, placéwke NFZ

w Rzeszowie przy ul. Zamko-
wej odwiedza przecietnie 200
Klientéw. Wydajemy dziesiatki
kart EKUZ, informujemy o wy-
robach medycznych i sana-
toriach, pomagamy wyjasnié
sprawy zwigzane z ubezpiecze-
niem, wskazujemy, gdzie zna-
lez¢ poradnie z krétszym termi-
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Witamy w Kiosku
Profilaktycznym

nem - to tylko cze$¢ z zakresu
naszych obowigzkéw. Nasz
Oddziat to jednak co$ wiecej
niz tylko urzad. Umozliwiamy
bowiem sprawdzenie, czy z na-
szym zdrowiem jest wszystko
w porzadku dzieki kioskowi
profilaktycznemu — informu-
je Rafat Sliz, rzecznik prasowy
Podkarpackiego NFZ.

Kiosk to samoobstugowe nie-
wielkie pomieszczenie, w kté-
rym w ciggu 15 minut otrzy-
mamy wydruk z wynikami,
ktére pozwola wskazaé, jaki
jest zdrowotny stan naszego
organizmu. Przy okazji kazdej
wizyty w oddziale Narodowe-
go Funduszu Zdrowia mozna
skorzysta¢ z ustug kiosku profi-
laktycznego. Nie kupimy w nim
gazety, za to dostaniemy co$
wiecej - bezptatne pomiary me-
dyczne. Kazdego roku z oferty
dostepnej w kioskach korzy-
sta okoto 2 tysigce Klientow
Podkarpackiego NFZ. Co istot-
ne, uzyskane wyniki pomiaréw
mozna omowi¢ z doradca ds.
profilaktyki i promocji zdrowia.
Pomoze on tez — jesli bedzie
trzeba — na kazdym kroku ob-
stugi kiosku.

Skorzysta¢ z niego moga
osoby doroste, réwniez osoby
z niepetnosprawnoscia. W kio-
skach mozna wykona¢ najwaz-
niejsze pomiary medyczne,
takie jak wzrost, masa ciata,

indeks BMI, sktad ciata, cisnie-
nie tetnicze krwi, temperatura
i sita uscisku dtoni. Te podsta-
wowe pomiary medyczne juz
na wstepnym etapie pozwa-
laja oceni¢ ryzyko najbardziej
niebezpiecznych chordb cy-
wilizacyjnych. Analiza sktadu
ciata dotyczy poziomu tkanki
ttuszczowej, miesniowej oraz

zawartosci wody w organizmie.

Pomiar ci$nienia tetniczego
krwi moze poméc w wykry-
ciu nadci$nienia tetniczego.
Nieleczone moze doprowadzi¢
do choréb uktadu krazenia

(w tym zawatu serca, niewy-
dolnosci serca, arytmii), udaru
mozgu, chordb nerek czy reti-
nopatii. Okre$lony na postawie
naszego wzrostu i wagi indeks
masy ciata - BMI, jest istotny
dla oceny zagrozenia choro-
bami zwigzanymi z nadwa-

ga i otytoscia, np. cukrzyca,
choroba niedokrwienna serca,
miazdzyca. Im wyzsza ponad
norme jest warto$¢ BMI, tym
wieksze ryzyko zachorowania.

Do kiosku nie trzeba sie reje-
strowa¢, cho¢ mozna. Zdecy-
dowana wiekszo$¢ Klientéow
zatatwiata w NFZ swoja sprawe
i przy okazji poswiecita dodat-
kowe 10-15 minut. Cze$¢ oséb
specjalnie w tym celu przyszta
w Rzeszowie na ulice Zamkowa
8. Czes¢ zas skorzystata z in-
ternetowej rezerwacji wizyty
(szczegoty na stronie interne-

towej Podkarpackiego NFZ).
Rezerwacja pozwala mie¢ pew-
nos$¢, ze w okre$lonym dniu

o wybranej godzinie, nasza
konsultantka bedzie czekata
na zarezerwowana wizyte. War-
to pamietac, ze oprécz braku
skierowania, nie prowadzimy
tez zadnych limitéw wizyt.
Mamy Klientéw, ktérzy sys-
tematycznie przychodza, aby
sprawdzi¢, czy zaszty jakie$
zmiany. Dzieki temu wiedza,
czy wyniki sie utrzymuja, po-
garszaja czy tez ulegaja polep-
szeniu. Pamietajmy, ze zdrowie
jest w rekach nie tylko lekarzy,
ale réwniez nas samych. Pod
warunkiem, ze bedziemy chcie-
li o nie zadbad.

Do$¢ rzadko zdarza sie, aby
niepokojace wyniki byty przy
kazdej pozycji. Czesto dotycza
one dwéch - trzech pomiaréw.
Widzimy jednak, ze najczesciej
czerwone pole jest oznaczo-
ne przy poziomie ttuszczu

(za duzo) oraz przy ilosci
wody w organizmie (za mato).
Wazne jest jednak popatrze-
nie cato$ciowo na otrzymany
wydruk, w ktérego interpreta-
cji pomoze nasza konsultant-
ka. Faktem jest jednak, ze nie
kazdy nasz Klient wychodzi

z kiosku zadowolony. Czesto
nasi Klienci méwia, ze nie spo-
dziewali sie takiego wyniku.
Kiosk nie stuzy jednak kolo-
rowaniu rzeczywistosci, ale
pokazywaniu jak jest napraw-
de. Nikogo nie zmuszamy, aby
wynik pokazywat lekarzowi
czy rodzinie, ale zachecamy
do tego. Bedzie to wyrazem
troski o swoje zdrowie i checi
zmiany sytuacji na lepsza. By¢
moze taka wizyta bedzie ini-
cjatywa podjeta w odpowied-
nim czasie, ktéra wskaze pro-
blem zanim zacznie on dawaé
jakiekolwiek efekty zewnetrz-
ne. Wtasnie wtedy dziatania
profilaktyczne maja sens, gdy
podejmujemy je bedac w petni
zdrowia. Gdy zachorujemy,

na pomiary w kiosku bedzie
juz za p6zno. Wyniki takich
pomiaréw moga nam pokazac,
ze wtasnie nadszedt czas, by
zadba¢ o swoje zdrowie, gdyz
nikt inny za nas tego nie zrobi.

Rafat Sliz,
rzecznik prasowego
Podkarpackiego Oddziatu
Wojewddzkiego NFZ

Potrzebujesz rozwinag¢ 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 jeste$ pracownikiem medycznym
i chciatabys/chciatby$ wspdlnie poruszy¢ jakas kwestie?
Zapraszamy do wspotpracy!




