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Podkarpacki Oddzia³ Wojewódzki NFZ
wzmacnia role profilaktyki i promocji
zdrowia w swoich dzia³aniach dla 
pacjentów. Edukujemy, korygujemy
b³êdne przekonania o zdrowiu, wska-
zujemy m¹dr¹ praktykê potwierdzon¹
naukowo. Przekonujemy, ¿e profilak-
tyka oraz wczesne wykrywanie cho-
rób ma kluczowe znaczenie dla jako-
œci i d³ugoœci ¿ycia. Co miesi¹c
wspólnie z gazet¹ Super Nowoœci
dzielimy siê równie¿ z Pañstwem
wa¿nymi informacjami, potrzebnymi
„na co dzieñ”. Docieramy do Was 
w pi¹tkowym wydaniu gazety oraz 
w wersji elektronicznej na www.nfz-
-rzeszow.pl.

Profilaktyka zdrowotna to nie tylko
moda i odpowiedzialnoœæ. To koniecz-
noœæ. Zdrowie jest w Twoich rêkach. A
czym jest to zdrowie? Wg Œwiatowej
Organizacji Zdrowia (WHO), to ca³-
kowity fizyczny, psychiczny i spo³ecz-
ny dobrostan cz³owieka, a nie tylko
brak choroby lub niepe³nosprawnoœæ.
Dlatego tak wa¿ne staj¹ siê wszelkie
dzia³ania o charakterze profilaktycz-
nym, maj¹ce na celu zapobieganie cho-
robom, poprzez ich wczesne wykrycie
i leczenie.

Wed³ug koncepcji Marca Lalonde’a
dzia³ania profilaktyczne powinniœmy
zacz¹æ od siebie. W1974 roku, ówcze-
sny Minister Zdrowia Kanady wyró¿-
ni³ 4 grupy czynników maj¹cych wp³yw
na stan zdrowia: 55 proc. - styl ¿ycia lu-
dzi, 20 proc. - œrodowisko ¿ycia, 15
proc. - czynniki genetyczne, 10 proc. 
- organizacja opieki zdrowotnej.

Najmniejsze znaczenie 
ma opieka zdrowotna

Tak wiêc opieka zdrowotna, jej struk-
tura, organizacja, funkcjonowanie czy
te¿ dostêpnoœæ do œwiadczeñ medycz-
nych i ich jakoœæ maj¹ najmniejszy
wp³yw na zdrowie. Czynniki genetycz-
ne, które mog¹ powodowaæ dziedzicz-
ne predyspozycje do wyst¹pienia okre-
œlonych chorób czy problemów zdro-
wotnych, te¿ stanowi¹ niewielk¹ czêœæ.
Œrodowisko fizyczne warunkuje stan
zdrowia cz³owieka w ok. 20 proc.  Ko-
rzystny wp³yw na zdrowie maj¹ czyste
powietrze i woda, zdrowa i bezpieczna

szko³a oraz zak³ad pracy. Negatywne od-
dzia³ywanie œrodowiska na zdrowie
wynika w znacznym stopniu z: degra-
dacji œrodowiska naturalnego, promie-
niowania jonizuj¹cego, ha³asu, szko-
dliwych substancji chemicznych oraz
czynników biologicznych. Najwiêkszy,
bo ponad 50 proc. wp³yw na zdrowie
cz³owieka ma jednak styl ¿ycia. Podsta-
wy zdrowego stylu ¿ycia s¹ znane i jak
siê okazuje w 55 proc. przypadków to
my jesteœmy odpowiedzialni za ich prze-
strzeganie. Kluczowe jest racjonalne i
zdrowe od¿ywianie, zgodne ze wska-
zaniami naukowymi np. dieta DASH.
Nie mniej wa¿na jest systematyczna i
wszechstronna aktywnoœæ fizyczna, któ-
ra podnosi nie tylko sprawnoœæ, ale te¿
odpornoœæ organizmu tak fizyczn¹, jak
i psychiczn¹. Zalecenia WHO dla osób
doros³ych to 150 minut umiarkowanej
lub 75 minut intensywnej aktywnoœci
fizycznej tygodniowo. Wa¿na jest rów-
nie¿ w³aœciwa kondycja psychiczna,
poprzez zachowanie higieny ¿ycia co-
dziennego, unikanie stresuj¹cych sytu-
acji, dbanie o w³aœciw¹ jakoœæ i iloœæ snu
oraz odpoczynku, brak u¿ywek: nar-
kotyków, nikotyny, kofeiny czy alkoho-
lu w nadmiernych iloœciach, nadu¿ywa-
nia leków czy te¿ innych œrodków psy-
chotropowych, a tak¿e regularne bada-
nia profilaktyczne. Pamiêtajmy o ich
wykonywaniu, poniewa¿ ratuj¹ ¿ycie.
Mammografia, cytologia, program pro-
filaktyki chorób uk³adu kr¹¿enia to tyl-
ko przyk³ady badañ, z których mo¿e-
my i powinniœmy korzystaæ.

Dlaczego siê nie badamy?
Powody, dla których Pacjenci rezy-

gnuj¹ z badañ, to wg badañ ankieto-
wych - najczêœciej brak czasu. Panuje
równie¿ b³êdne przekonanie, ¿e lepiej

nie wiedzieæ, co nam dolega. Wœród
powodów wymienia siê równie¿ lêk
przed diagnoz¹, a przecie¿ lepiej byæ
œwiadomym swojego stanu zdrowia ni¿
pielêgnowaæ przekonanie, ¿e wszystko
jest w porz¹dku. Profilaktyka zdrowot-
na to inwestycja w d³u¿sze i zdrowsze
¿ycie.

Od czego zacz¹æ?
Od metody ma³ych kroczków. Nie

podejmujmy wyj¹tkowo czasoch³on-
nych i skomplikowanych postano-
wieñ. Wybierzmy na pocz¹tek te pro-
ste i nie wymagaj¹ce od nas wielkie-
go poœwiêcenia. Z czasem nasze dzia-
³ania profilaktyczne mo¿emy rozwi-
jaæ i uzupe³niaæ.

Trzy propozycje na pocz¹tek, ¿adna
nie wymagaj¹ca nak³adów finanso-
wych, a trzecia dostêpna bez wychodze-
nia z domu.

SPOSÓB NR 1:
Aby wykonaæ podstawowe badania

profilaktyczne, najlepiej zg³osiæ siê do
lekarza podstawowej opieki zdrowotnej,
który zakwalifikuje do w³aœciwego pro-
gramu, b¹dŸ zleci podstawowe badania.
Lekarz rodzinny nas zna i wie, które ba-
dania by³yby wskazane, b¹dŸ z których
programów profilaktycznych mogliby-
œmy skorzystaæ w ramach ubezpiecze-
nia.

SPOSÓB NR 2:
Samodzielny wybór programu profi-

laktycznego przeznaczonego dla kon-
kretnego Pacjenta na podstawie wieku

i p³ci. Najszersz¹ informacjê mo¿na
znaleŸæ na stronie internetowej pa-
cjent.gov.pl w zak³adce „Programy Pro-
filaktyczne”. Dok³adne adresy i telefo-
ny do podkarpackich placówek dostêp-
ne s¹ na stronie internetowej Podkarpac-
kiego NFZ  - w czêœci dla Pacjentów w
zak³adce „Cztery pory roku dla zdrowia
- profilaktyczne programy zdrowotne”.
Znajdziemy tam informacje na temat:
mammografii, cytologii, programu Pro-
filaktyka 40 PLUS, programu CHUK,
czyli profilaktyki chorób uk³adu kr¹-
¿enia, a tak¿e ten najnowszy, dotycz¹-
cy profilaktyki raka jelita grubego. W
ramach tego ostatniego, osoby w wie-
ku od 50 do 65 lat, u których w ci¹gu
ostatnich 10 lat nie zosta³o wykonane
takie badanie, i u których nie wystêpu-
j¹ objawy mog¹ce œwiadczyæ o nowo-
tworze jelita grubego, mog¹ je wyko-
naæ bezp³atnie i bez skierowania.

SPOSÓB NR 3:
Internet to olbrzymia baza danych.

Gdzie jednak szukaæ informacji wia-
rygodnych, sprawdzonych i bezpiecz-
nych? Pomoc¹ s³u¿¹ te informacje, za
których przygotowaniem stoj¹ eksper-
ci z wieloletnim doœwiadczeniem i wie-
dz¹ na odpowiednim poziomie. Anoni-
mowe Ÿród³a mog¹ wygl¹daæ atrakcyj-
nie i przystêpnie, ale nigdy nie bêdzie-
my mieli pewnoœci, czy s¹ dla nas od-
powiednie. NFZ oferuje wiele interne-
towych narzêdzi - bezp³atnych i do-
stêpnych dla ka¿dej chêtnej osoby.

 Portal Diety NFZ powsta³ w celu
promowania zdrowego od¿ywiania,
które jest kluczowe dla zachowania
zdrowia i w leczeniu chorób przewle-
k³ych. Po za³o¿eniu darmowego konta,
mo¿na skorzystaæ ze wszystkich mo¿-
liwoœci portalu. Przyk³adowe 3-dniowe
plany ¿ywieniowe mo¿na pobraæ bez za-
k³adania konta. Spersonalizowane 
28-dniowe plany ¿ywieniowe mo¿na
wygenerowaæ po zarejestrowaniu siê.
Do wygenerowania jest równie¿ plan
¿ywieniowy dla ca³ej rodziny! Rodzin-
ny plan to mo¿liwoœæ gotowania wspól-
nych, zdrowych posi³ków i kszta³to-
wania prawid³owych nawyków ¿ywie-
niowych.
 Portal Akademia NFZ powsta³,

aby szerzyæ wiedzê o profilaktyce oraz
prozdrowotnych nawykach i postawach.
Pokazujemy, jak o siebie dbaæ, budowaæ
i wzmacniaæ zdrowe nawyki oraz ko-
rzystaæ z badañ profilaktycznych. Ka¿-
dy mo¿e znaleŸæ tam coœ dla siebie: in-
formacje o konkretnych schorzeniach i
sposobie radzenia sobie z nimi, multi-
medialne podcasty i filmy z eksperta-
mi, a tak¿e specjaln¹ strefê dla dzieci.
Na portalu mo¿na równie¿ znaleŸæ ebo-
oki, quizy oraz opis aplikacji na ko-
mórkê.
 Strona internetowa Podkarpac-

kiego NFZ z czêœci¹ dla Pacjentów.
Wœród wielu wartoœciowych informa-
cji polecamy „Cztery pory roku dla
zdrowia - profilaktyczne programy
zdrowotne” czyli wykaz placówek re-
alizuj¹cych na Podkarpaciu programy
profilaktyczne, „Œroda z Profilakty-
k¹”, czyli cotygodniowe materia³y do-
tycz¹ce konkretnego problemu me-
dycznego, a tak¿e „Biuletyn NFZ” - ze-
brane i gotowe do druku materia³y
zwi¹zane ze zdrowiem.

Od 50 lat znamy sposób na zdrowsze życie. Czas zacząć z niego korzystać!

Artyku³ promocyjny

Potrzebujesz 
rozwin¹æ tten ttemat?

A mmo¿e mmasz ppomys³ nna kkolejny 
artyku³? OOpisz nnam ww mmailu 

rzecznikprasowy@nfz-rrzeszow.pl, 
lub aamoraniec@supernowosci24.pl 
swoje ttematy, aa mmy ppostaramy ssiê jje

zrealizowaæ. AA mmo¿e jjesteœ ppracownikiem
medycznym ii cchcia³abyœ/chcia³byœ 
wspólnie pporuszyæ jjak¹œ kkwestiê? 

Zapraszamy ddo wwspó³pracy!

- DDo bbadañ ii zzmiany sstylu ¿¿ycia cczasami zzmusza cchoroba. ZZróbmy wwszystko, cco ttylko jjest
mo¿liwe, ¿¿eby ddo ttego nnie ddopuœciæ. PPrzyznajmy ssiê ssami pprzed ssob¹, ¿¿e nnie ddbamy oo sswoje
zdrowie. BBadania pprofilaktyczne nnie cciesz¹ ssiê oodpowiednim zzainteresowaniem, aa mmy ssami
trafiamy ddo llekarza cczêsto ddopiero wwtedy, ggdy bból pprzeszkadza nnam ww nnormalnym ffunkcjono-
waniu. WWszyscy ppamiêtamy hhas³o, ¿¿e pprofilaktyka jjest ttañsza nni¿ lleczenie, aale nnie bbierzemy
go ssobie ddo sserca. „„Tañsza”, ooznacza ooczywiœcie ccoœ wwiêcej nni¿ wwymiar ffinansowy NNFZ.
Koszty ddojazdu ddo pporadni, sszpitala, oodwiedziny rrodziny, sstres pprzed zzabiegiem. WWielu ttych
sytuacji mmo¿na uunikn¹æ, wwykonuj¹c bbadania pprofilaktyczne. SSzukajmy ppretekstu ddo sskorzy-
stania zz bbadañ pprofilaktycznych, aa nnie wwymówek, aaby iich nnie rrobiæ! - aapeluje RRafa³ ŒŒli¿,
rzecznik pprasowy PPodkarpackiego NNFZ.


