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0d 50 [at znamy sposoh na zdrowsze zycie. Gzas zaczaé z niego korzystac!

Nasz wspolny cel
to Twoje zdrowie,

a zdrowy styl zycia to droga do jego realizacji.
Kreujac i pielegnujac dobre nawyki, mozesz zy¢ zdrowiej i
miec jeszcze wiecej energii do dziatania.

Podkarpacki Oddziat Wojewddzki NFZ
wzmachia role profilaktyki i promocji
zdrowia w swoich dziataniach dla
pacjentéw. Edukujemy, korygujemy
bledne przekonania o zdrowiu, wska-
zujemy madrg praktyke potwierdzong
naukowo. Przekonujemy, ze profilak-
tyka oraz wczesne wykrywanie cho-
réb ma kluczowe znaczenie dla jako-
$ci i diugosci zycia. Co miesigc
wspolnie z gazetg Super Nowosci
dzielimy sie réwniez z Paristwem
waznymi informacjami, potrzebnymi
»na co dzien”. Docieramy do Was

w piatkowym wydaniu gazety oraz

w wersji elektronicznej na www.nfz-
-fzeszow.pl.

Profilaktyka zdrowotna to nie tylko
moda i odpowiedzialnos¢. To koniecz-
nos¢. Zdrowie jest w Twoich rgkach. A
czym jest to zdrowie? Wg Swiatowej
Organizacji Zdrowia (WHO), to cal-
kowity fizyczny, psychiczny i spotecz-
ny dobrostan cztowieka, a nie tylko
brak choroby lub niepelnosprawnos¢.
Dlatego tak wazne stajg si¢ wszelkie
dzialania o charakterze profilaktycz-
nym, majace na celu zapobieganie cho-
robom, poprzez ich wezesne wykrycie
ileczenie.

Wedtug koncepcji Marca Lalonde’a
dziatania profilaktyczne powinnismy
zacza¢ od siebie. W 1974 roku, 6wcze-
sny Minister Zdrowia Kanady wyréz-
nit4 grupy czynnikéw majacych wptyw
na stan zdrowia: 55 proc. - styl zycia lu-
dzi, 20 proc. - srodowisko zycia, 15
proc. - czynniki genetyczne, 10 proc.
- organizacja opieki zdrowotne;.

Najmniejsze znaczenie
ma opieka zdrowotna

Tak wigc opieka zdrowotna, jej struk-
tura, organizacja, funkcjonowanie czy
tez dostepnos¢ do swiadczen medycz-
nych i ich jako$¢ maja najmniejszy
wplyw na zdrowie. Czynniki genetycz-
ne, ktére mogg powodowac dziedzicz-
ne predyspozycje do wystapienia okre-
Slonych choréb czy probleméw zdro-
wotnych, tez stanowig niewielkg cz¢S¢.
Srodowisko fizyczne warunkuje stan
zdrowia cztowieka w ok. 20 proc. Ko-
rzystny wptyw na zdrowie majg czyste
powietrze i woda, zdrowa i bezpieczna

szkota oraz zaktad pracy. Negatywne od-
dziatywanie srodowiska na zdrowie
wynika w znacznym stopniu z: degra-
dacji srodowiska naturalnego, promie-
niowania jonizujgcego, hatasu, szko-
dliwych substancji chemicznych oraz
czynnikéw biologicznych. Najwiekszy,
bo ponad 50 proc. wptyw na zdrowie
cztowieka ma jednak styl zycia. Podsta-
wy zdrowego stylu zycia sg znane i jak
si¢ okazuje w 55 proc. przypadkéw to
my jesteSmy odpowiedzialni za ich prze-
strzeganie. Kluczowe jest racjonalne i
zdrowe odzywianie, zgodne ze wska-
zaniami naukowymi np. dieta DASH.
Nie mniej wazna jest systematyczna i
wszechstronna aktywnos¢ fizyczna, kt6-
ra podnosi nie tylko sprawnosg, ale tez
odpornos¢ organizmu tak fizyczna, jak
1psychiczng. Zalecenia WHO dla oséb
dorostych to 150 minut umiarkowanej
Iub 75 minut intensywnej aktywnosci
fizycznej tygodniowo. Wazna jest row-
niez wiasciwa kondycja psychiczna,
poprzez zachowanie higieny zycia co-
dziennego, unikanie stresujacych sytu-
acji, dbanie o wiasciwa jakos¢ 1ilos¢ snu
oraz odpoczynku, brak uzywek: nar-
kotykéw, nikotyny, kofeiny czy alkoho-
Iu w nadmiernych ilosciach, naduzywa-
nia lekéw czy tez innych srodk6éw psy-
chotropowych, a takze regularne bada-
nia profilaktyczne. Pamigtajmy o ich
wykonywaniu, poniewaz ratujg zycie.
Mammografia, cytologia, program pro-
filaktyki chor6b uktadu krazenia to tyl-
ko przyktady badan, z ktérych moze-
my i powinni§my korzystac.

Dlaczego sie nie hadamy?
Powody, dla ktérych Pacjenci rezy-
gnujg z badar, to wg badai ankieto-
wych - najczesciej brak czasu. Panuje
réwniez biedne przekonanie, ze lepiej

nie wiedzie¢, co nam dolega. Wsrod
powodéw wymienia si¢ rowniez gk
przed diagnoza, a przeciez lepiej byé
Swiadomym swojego stanu zdrowia niz
pielegnowac przekonanie, ze wszystko
jest w porzadku. Profilaktyka zdrowot-
na to inwestycja w diuzsze i zdrowsze
zycie.

0d czego zaczac?

Od metody matych kroczkéw. Nie
podejmujmy wyjatkowo czasochton-
nych i skomplikowanych postano-
wien. Wybierzmy na poczatek te pro-
ste 1 nie wymagajace od nas wielkie-
go poswiecenia. Z czasem nasze dzia-
tania profilaktyczne mozemy rozwi-
jac 1 uzupetniad.

Trzy propozycje na poczatek, zadna
nie wymagajaca naktadéw finanso-
wych, a trzecia dostgpna bez wychodze-
nia z domu.

SPOSOB NR 1:

Aby wykonac¢ podstawowe badania
profilaktyczne, najlepiej zglosi€ si¢ do
lekarza podstawowej opieki zdrowotnej,
ktéry zakwalifikuje do wiasciwego pro-
gramu, badZ zleci podstawowe badania.
Lekarz rodzinny nas zna i wie, ktére ba-
dania bylyby wskazane, bad7 z ktérych
programéw profilaktycznych mogliby-
$my skorzysta¢ w ramach ubezpiecze-
nia.
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NOWOCZESNY PORTAL O PROFILAKTYCE

SPOSOB NR 2:

Samodzielny wybor programu profi-
laktycznego przeznaczonego dla kon-
kretnego Pacjenta na podstawie wieku

i plci. Najszerszg informacje mozna
znaleZ¢ na stronie internetowej pa-
cjent.gov.pl w zaktadce ,,Programy Pro-
filaktyczne”. Doktadne adresy i telefo-
ny do podkarpackich placéwek dostep-

ne sg na stronie internetowej Podkarpac-

kiego NFZ - w czesci dla Pacjentow w
zaktadce ,,Cztery pory roku dla zdrowia
- profilaktyczne programy zdrowotne”.
Znajdziemy tam informacje na temat:
mammografii, cytologii, programu Pro-
filaktyka 40 PLUS, programu CHUK,
czyli profilaktyki choréb uktadu kra-
Zenia, a takze ten najnowszy, dotycza-
cy profilaktyki raka jelita grubego. W
ramach tego ostatniego, osoby w wie-
ku od 50 do 65 lat, u ktérych w ciggu
ostatnich 10 lat nie zostatlo wykonane
takie badanie, i u ktérych nie wystepu-
ja objawy moggce swiadczy¢ o nowo-
tworze jelita grubego, mogg je wyko-
nac bezplatnie 1 bez skierowania.
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PROSTE PRZEPISY NA ZDROWE | SMACZNE DANIA

Wejdz na diety.nfz.gov.pl

SPOSOB NR 3:

Internet to olbrzymia baza danych.
Gdzie jednak szuka¢ informacji wia-
rygodnych, sprawdzonych i bezpiecz-
nych? Pomocg stuzg te informacje, za
ktérych przygotowaniem stojg eksper-
ciz wieloletnim doswiadczeniem i wie-
dza na odpowiednim poziomie. Anoni-
mowe Zrodta mogg wygladaé atrakcyj-
nie i przystepnie, ale nigdy nie bedzie-
my mieli pewnosci, czy sg dla nas od-
powiednie. NFZ oferuje wiele interne-
towych narzgdzi - bezptatnych i do-
stepnych dla kazdej chetnej osoby.

- Do badari i zmiany stylu Zycia czasami zmusza choroba. Zrébmy wszystko, co tylko jest
mozliwe, zeby do tego nie dopuscic. Przyznajmy sig sami przed sobg, ze nie dbamy o swoje
zdrowie. Badania profilaktyczne nie ciesza sig odpowiednim zainteresowaniem, a my sami
trafiamy do lekarza czgsto dopiero wtedy, gdy bl przeszkadza nam w normalnym funkcjono-
waniu. Wszyscy pamigtamy hasto, Ze profilaktyka jest tarisza niz leczenie, ale nie bierzemy
go sobie do serca. ,Tarisza”, oznacza oczywiscie co$ wigcej niz wymiar finansowy NFZ.
Koszty dojazdu do poradni, szpitala, odwiedziny rodziny, stres przed zabiegiem. Wielu tych
sytuacji mozna unikngé, wykonujac badania profilaktyczne. Szukajmy pretekstu do skorzy-
stania z badari profilaktycznych, a nie wymdwek, aby ich nie robic! - apeluje Rafat Sliz,

rzecznik prasowy Podkarpackiego NFZ.

Potrzebujesz
rozwingé ten temat?
A moze masz pomyst na kolejny
artykut? Opisz nam w mailu

rzecznikprasowy @ nfz-rzeszow.pl,

lub amoraniec @ supernowosci24.pl
swoje tematy, a my postaramy sie je
zrealizowad. A moze jeste$ pracownikiem
medycznym i chciataby$/chciatby$
wspdlnie poruszy¢ jakas kwestig?
Zapraszamy do wspdtpracy!

® Portal Diety NFZ powstat w celu
promowania zdrowego odzywiania,
ktére jest kluczowe dla zachowania
zdrowia i w leczeniu choréb przewle-
ktych. Po zalozeniu darmowego konta,
mozna skorzystaé ze wszystkich moz-
liwosci portalu. Przyktadowe 3-dniowe
plany zywieniowe mozna pobraé bez za-
ktadania konta. Spersonalizowane
28-dniowe plany zywieniowe mozna
wygenerowac po zarejestrowaniu si¢.
Do wygenerowania jest rtéwniez plan
zywieniowy dla calej rodziny! Rodzin-
ny plan to mozliwos¢ gotowania wspol-
nych, zdrowych positkéw i ksztatto-
wania prawidlowych nawykow zywie-
niowych.

® Portal Akademia NFZ powstat,
aby szerzy¢ wiedz¢ o profilaktyce oraz
prozdrowotnych nawykach i postawach.
Pokazujemy, jak o siebie dba¢, budowac
i wzmacnia¢ zdrowe nawyki oraz ko-
rzystaé z badan profilaktycznych. Kaz-
dy moze znaleZ¢ tam cos dla siebie: in-
formacje o konkretnych schorzeniach i
sposobie radzenia sobie z nimi, multi-
medialne podcasty i filmy z eksperta-
mi, a takze specjalng strefe dla dzieci.
Na portalu mozna réwniez znalez¢ ebo-
oki, quizy oraz opis aplikacji na ko-
morke.

® Strona internetowa Podkarpac-
kiego NFZ z czgscig dla Pacjentéw.
Wsréd wielu wartosciowych informa-
cji polecamy ,,Cztery pory roku dla
zdrowia - profilaktyczne programy
zdrowotne” czyli wykaz placéwek re-
alizujgcych na Podkarpaciu programy
profilaktyczne, ,,Sroda z Profilakty-
ka”, czyli cotygodniowe materiaty do-
tyczace konkretnego problemu me-
dycznego, a takze ,,Biuletyn NFZ” - ze-
brane i gotowe do druku materiaty

zwigzane ze zdrowiem. .
Artykut promocyjny



