Raz w roku warto wykonac morfologie i badanie moczu,
sprawdzic ciSnienie tetnicze, cholesterol i poziom cukru we krwi.

U kobiet, ktore nie zaobserwowaty u siebie niepokojacych objawow,
zaleca sie wykonanie raz na 1-3 lata cytologii, a po 50. roku zycia raz
na 2 lata mammografii.

Co roku wizyta u ginekologa.
Osoby po 55. roku zycia powinny zrobic kolonoskopie.

Profilaktyka zdrowotna, to inwestycja
w dtuzsze i zdrowsze zycie.
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SRODA Z PROFILAKTYKA

Profilaktyka zdrowotna

Badz od

powiedzialny

za zdrowie!

PROFILAKTYKA ZDROWOTNA - STATYSTYCZNIE

Kobiety w Polsce 2yj3 o 8 lat dtuzej niz mezczyzni. To dwa lata krocej niz Srednia w UE.

Powodem jest czestsze niz w innych krajach palenie papierosow, nieprawidtowa dieta,
mata aktywnosc fizyczna, stres, a takze pozne zgtaszanie sie na badania profilaktyczne.

Szacuje sie, ze przy objeciu badaniami przesiewowymi 75% populacji mozna uzyskac
25% spadek umieralnosci.

Wed#tug danych w NFZ odsetek kobiet, ktorym pobrano cytologie w listopadzie 2020 roku
wyniést 14%, w porownaniu do 2015 byto to 21%.

W przypadku mammografii odsetek przebadanych kobiet w listopadzie 2020 roku wyniost 34%
aw listopadzie 2015 roku 43%.

Lekarze alarmuja by nie zaniedbywac badan profilaktycznych, szczegodlnie w czasie pandemii.




Zdrowie jest w Twoich rekach!

Zdrowie wg WHO, to catkowity fizyczny, psychiczny i spoteczny dobrostan cztowieka, a nie
tylko brak choroby lub niepetnosprawnos¢. Dlatego tak wazne staja sie wszelkie dziatania
o charakterze profilaktycznym, majace na celu zapobieganie chorobom, poprzez ich wczesne
wykrycie i leczenie.

.Zdrowie wymaga stanu rownowagi miedzy wptywami Srodowiska,
sposobem 2ycia oraz r6znymi elementami ludzkiej natury” - Hipokrates

Co wptywa na nasze zdrowie?

Koncepcja Marca Lalonde'a wyrdznia 4 grupy czynnikdw majacych wptyw na stan zdrowia:

organizacja

opieki
czynniki zdrowotnej styl zycia
genetyczne (10%) ludzi
(15%) (55%)

Srodowisko
zycia
(20%)

Podstawa zdrowego stylu zycia jest:

»> Racjonalne i zdrowe odzywianie, zgodne ze wskazaniami naukowymi np. dieta DASH.
Programy zywieniowe zalecane w dietoterapii i dietoprofilaktyce chordb dostepne sa
na portalu DIETY.NFZ.GOV.PL.

»> Systematyczna, wszechstronna aktywnosc fizyczna, ktora podnosi nie tylko sprawnos¢,
ale tez odpornosc organizmu tak fizyczng, jak i psychiczna. Zalecenia WHO dla oséb
dorostych niezaleznie od wieku, obecnosci chordb przewlektych, niepetnosprawnosci
to 150 — 300 minut umiarkowanej lub 75 -150 min intensywnej aktywnosci fizycznej
tygodniowo.

»> Wtasciwa kondycja psychiczna poprzez zachowanie higieny zycia codziennego;

»> Unikanie stresujacych sytuacji;

»> Dbanie o wtasciwa jakos¢ i ilos¢ snu oraz odpoczynku;

»> Brak uzywek: narkotykow, nikotyny, kofeiny czy alkoholu w nadmiernych ilosciach,
naduzywania lekdw, czy tez innych Srodkow psychotropowych.

»> Regularne badania profilaktyczne. Pamietajmy o ich wykonywaniu poniewaz ratuja
zycie.

To dlaczego sie nie badamy?

Powody, dla ktorych pacjenci rezygnujg z badan, to najczesciej:

= brak czasuy,

» utrudniony dostep do lekarza lub brak zaufania do niego,

m przekonanie, ze lepiej nie wiedziec co nam dolega,

m lek przed diagnoza,

m dtugi okres oczekiwania na wizyte u specjalisty,

® nieumiejetnos¢ poruszania sie w systemie opieki zdrowotnej,

= obecnie obawiamy sie takze epidemii koronawirusa.
Lepiej byc Swiadomym swojego stanu zdrowia, niz pielegnowac przekonanie,
ze wszystko jest w porzadku.

Z jakiego programu profilaktycznego moge skorzystac?

»> Aby wykona¢ podstawowe badania profilaktyczne najlepiej zgtosic sie do lekarza
podstawowej opieki zdrowotnej POZ, ktory zakwalifikuje do wtasciwego programu,
zleci podstawowe badania.

»> Szczegdtowe informacje o programach profilaktycznych znajdziesz na stronie
pacjent.gov.pl: https:/pacjent.gov.pl/programy-profilaktyczne.

Gdzie moge wykonac badanie profilaktyczne?

»> Informacje o placéwkach ochrony zdrowia, ktére w ramach kontraktu z NFZ
wykonajg darmowe badanie znajdziesz w wyszukiwarce:
wejdz https:/zip.nfz.gov.pl/GSL/GSL/ProgramyProfilaktyczne
i wybierz program, wojewodztwo i powiat.

»> Informacje o postoju mammobusow sg na stronie:
https:/www.nfz.gov.pl/dla-pacjenta/mammobusy/.

»> Dodatkowe informacje o badaniach profilaktycznych znajdziesz
na stronach jednostek samorzadow terytorialnych.

Gdzie znajde informacje o zdrowym stylu zycia?

»> Cykliczna akcja NFZ - SRODA Z PROFILAKTYKA — co tydzief nowe informacje
na temat odpowiedzialnej profilaktyki zdrowotnej
https:/akademia.nfz.gov.pl/sroda-z-profilaktyka/

»> Akademia NFZ na YOU TUBE - porady, filmy z ¢wiczeniami, wypowiedzi ekspertow;
»> FB AkademiaNFZ



