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PROFILAKTYKA ZDROWOTNA

Nie daj emocjom wejsc¢ Ci na talerz! Film NFZ o podjadaniu w stresie

Czy w chwilach stresu lub smutku zdarza Ci sie siegna¢ po stodka lub stong przekaske?

Nie jestes$ sam - to zjawisko dotyka wielu osob.

Emocjonalne jedzenie moze prowadzi¢ do nadwagi, otytosci i wielu innych probleméw zdrowotnych.
Pod wplywem stresu mdzg podpowiada nam, ze najlepszym rozwiazaniem bedzie cos stodkiego,
stonego lub ttustego - produkty ewolucyjnie kojarzone z bezpieczenstwem i energia. Daja one jednak
tylko krotkotrwate poczucie komfortu.

Zmiana tego mechanizmu nie jest prosta - wymaga Swiadomosci i stopniowej pracy nad swoimi
nawykami.

Podjadasz w stresie?

Zobacz film zanim siegniesz po kolejny kes!

B 7 filmu dowiesz sie:

[ Jak stres wpltywa na nasze wybory zywieniowe?

0 Jakie mechanizmy w mdzgu steruja naszym apetytem?

[0 Jak odrézni¢ gtod fizjologiczny od emocjonalnego?

[ Co zrobi¢, aby nie siega¢ po jedzenie pod wplywem emocji?
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listopad to wyjatkowy miesiac, w ktorym duzo i gloSno mowimy o profilaktyce meskich
nowotworow. Szczegolnie takich jak rak jader u mtodych mezczyzn czy rak prostaty.

Czy wiesz, ze...

e W 2020 roku w Polsce na nowotwory ztosliwe zachorowato ponad 72 tys. mezczyzn.

e Wsrdd choréb nowotworowych wystepujacych u mezczyzn, az 1/4 wszystkich nowotworéw to
nowotwory uktadu moczowo-ptciowego.

e Jedynie 1/3 mezczyzn w wieku powyzej 35 lat byta kiedykolwiek u urologa. Po 55 roku zycia
ten odsetek rosnie, ale nadal 61% panow deklaruje, ze nigdy nie byto u urologa.*

Nie graj na czas!

Nowotworom mozna i nalezy zapobiegac! Rak to niewygodny przeciwnik, dlatego trzeba gra¢ na
wyprzedzenie. Zazwyczaj zgtaszamy sie do lekarza dopiero wtedy, gdy cos boli - czesto za pézno.
Zapominamy o regularnych badaniach profilaktycznych.

Przekazujemy Wam poradnik, w ktérym wyjasniamy m.in.:

« dlaczego mezczyzni powinni regularnie wykonywac badania,
e co wplywa na rozwdj nowotworu,

* na jakie objawy powinnismy zwrdci¢ uwage,

e jak samemu badac¢ jadra


https://www.nfz.gov.pl/aktualnosci/aktualnosci-centrali/poradnik-pacjenta-profilaktyka-to-meska-sprawa,8504.html
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SAMOBADANIE JADER

Jak prawidtowo wykonac samobadanie jader?
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— Marndowy Fendus Sdroreia

Zobaczcie tez film, w ktérym dr n. med. Lukasz Kupis - urolog, androlog - odpowiada na
najwazniejsze pytania dotyczace raka jadra, ktéry najczesciej dotyka mtodych mezczyzn.

Dlaczego warto dotaczy¢ do akcji?

* Wsparcie spolecznosci: Udostepniajac nasz poradnik NFZ i film pokazujecie troske

o zdrowie swoich fanéw, zawodnikéw, trenerow i pracownikéw.

Rzetelna wiedza: Poradnik i film stworzone z ekspertami to pewnos¢, ze promujecie
sprawdzone informacje.

Zainteresowanie mediow: Kluby wspierajace profilaktyke meskich nowotwordw przyciagaja
uwage mediow.

Wplyw na spoleczenstwo: Pomagacie zwiekszy¢ swiadomos¢ zdrowotna, zachecajac do
badan profilaktycznych.

e Promocja: Wspierajac te akcje, budujecie pozytywny wizerunek klubu.


https://www.nfz.gov.pl/aktualnosci/aktualnosci-centrali/poradnik-pacjenta-profilaktyka-to-meska-sprawa,8504.html
https://youtu.be/UiQZyKz03os

»Styl zycia czy choroba? Poznaj prawde o otylosci!”

* e \ J

Otylos¢, to jedno z najpowazniejszych wyzwan zdrowotnych wspoétczesnego swiata. Jest to nie tylko
problem estetyczny, lecz przede wszystkim powazna choroba, ktéra ma ogromny wplyw na zdrowie
fizyczne i psychiczne milionéw ludzi. Prognozy sa alarmujace, wedlug Gléwnego Urzedu
Statystycznego w 2019 roku w Polsce, az 56,6% o0sdb powyzej 15 roku zycia miato nadwage lub
otytosc¢ (z czego 18,5% otytosé). Do 2035 roku liczba otylych dorostych mezczyzn w Polsce moze
wzrosnac do 35%, a kobiet do 25% [zrédto: Raport Narodowego Funduszu Zdrowia (NFZ) o zdrowiu.
Otytos¢ i jej konsekwencje].

Nieleczona choroba prowadzi do wielu powiktan, w tym m.in. nadcisnienia tetniczego, bezdechu
sennego, zwyrodnienia kolan, sttuszczenia watroby. Koszty ich leczenia w Polsce wyniosty w 2023
roku ponad 3,8 miliarda ztotych.

Choroba otylosciowa ma takze ogromny wplyw na psychike i samopoczucie osob, ktére na nig
cierpig. Osoby zmagajace sie z otyloscia czesto doswiadczaja stygmatyzacji, co moze prowadzi¢ do
obnizonej samooceny, depres;ji i izolacji spotecznej. Negatywne nastawienie do otytosci jest
wzmacniane przez spoteczne przekonanie, ze otylos¢ rozwija sie z powodu braku silnej woli, lenistwa
i problemdéw emocjonalnych.

W filmie wyprodukowanym przez NFZ ,Styl zycia czy choroba? Poznaj prawde o otytosci!” prof. dr
hab. n. med. Mariusz Wylezot, wyjasnia m.in. czym jest otytos¢ i dlaczego jest choroba, jakie sa
mechanizmy jej powstawania, najczestsze powiklania wynikajace z otytosci, gdzie zgtosic¢ sie po
pomoc, jakie sa psychospoteczne aspekty otytosci.

Wideo




ZDROWIE KOBIETY

SRODA Z PROFILAKTYKA
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Profilaktyka cukrzycy ciazowej
Cukrzyca ciazowa (GDM)

o W Europie GDM dotyczy blisko 13% kobiet ciezarnych i stanowi wiekszos$¢ przypadkow
cukrzycy wiktajacej przebieg ciazy. U okoto 1/3 kobiet cukrzyca ciagzowa powtarza sie w
kolejnej ciazy.

e W przypadku 30-50% kobiet, u ktérych wystapita cukrzyca w ciazy, w ciggu 5-10 lat po
porodzie rozwija sie nietolerancja weglowodanow lub jawna cukrzyca.

Czym jest cukrzyca ciazowa?

Cukrzyce ciazowa definiuje sie jako hiperglikemie (glikemia na czczo >92 mg/dl/ > 5,1 mmol/l),
ktéra po raz pierwszy pojawila sie w trakcie trwania ciazy. Zwykle nie powoduje zadnych objawow,
dlatego w celu jej rozpoznania u kobiety w cigzy nalezy w okreslonym czasie oznaczy¢ stezenie
glukozy we krwi.

Czynniki ryzyka cukrzycy ciazowej

e Wiek matki powyzej 35 lat.

e Urodzenie dziecka z poprzedniej ciazy powyzej 4 kg.

e Urodzenie noworodka z poprzedniej ciazy z wada rozwojowa (uktadu sercowo-
naczyniowego,uktadu nerwowego, uktadu moczowego).

» Niepowodzenia potoznicze w przesztosci - poronienia, urodzenie martwego dziecka.

» Nadcisnienie tetnicze, nadwaga lub otytos¢ matki przed ciaza.

e Wywiad rodzinny obcigzony w kierunku cukrzycy typu 2.

e Przebyta cukrzyca ciazowa w poprzednich ciazach.

o Wielorédztwo.

 Zespol policystycznych jajnikow.

Diagnostyka



Kazda ciezarna w I trymestrze cigzy powinna mie¢ zlecone przez lekarza ginekologa oznaczanie we
krwi glukozy na czczo. Prawidlowy poziom powinien by¢ mniejszy, niz 92 mg/dl (5,1 mmol/l).

e U ciezarnej bez czynnikow ryzyka - jesli nie stwierdzi sie nieprawidtowych wartosci
glikemii, kolejny krok diagnostyczny to wykonanie miedzy 24. a 28. tygodniem ciazy 3-
punktowego testu obciazenia 75 g glukozy (OGTT75).

e U ciezarnej z czynnikami ryzyka - 3-punktowy test obcigzenia 75 g glukozy (OGTT75)
nalezy wykonac juz na poczatku ciazy, w I trymestrze.

e Gdy stezenie glukozy na czczo w I trymestrze zawiera sie w przedziale 92-125 mg/dl (5,1-6,9
mmol/l) nalezy pilnie wykona¢ test OGTT75 celem weryfikacji zaburzen.

o Gdy stezenie glukozy na czczo jest rowne lub wyzsze 126 mg/dl (7,0 mmol/l) rozpoznaje sie
cukrzyce w ciazy i najczesciej Swiadczy to o istnieniu cukrzycy przed ciaza.

Aplikacja Sweet Pregna

Sweet Pregna to aplikacja mobilna dedykowana kobietom z cukrzyca cigzowa.

Aplikacja Sweet Pregna pomaga:

« kontrolowac¢ poziom cukru we krwi (uzywajac glukometru potaczonego z aplikacja mozna
automatycznie pobrac i zapisa¢ wszystkie pomiary);

 kontrolowa¢ prawidlowy przyrost masy ciata kobiety ciezarnej;

« ustali¢ wiasciwe zapotrzebowanie kaloryczne, podajac mase ciata, wzrost oraz wiek;

* zdrowo sie odzywia¢ dzieki przykladowym jadlospisom;

» w odpowiednim komponowaniu positkdw, liczac kalorycznos¢, tadunek glikemiczny oraz
wartos¢ odzywcza danego produktu i positku;

» wskazujac, ktore produkty sa niedozwolone lub niezalecane w czasie ciazy powiklanej
cukrzyca;

» mierzy¢ aktywnosc¢ fizyczna korzystajac z kalkulatora spalanych kalorii, oraz zawiera
przykladowe ¢wiczenia odpowiednie dla II i III trymestru ciazy.

Aplikacja Sweet Pregna zawiera rowniez niezbedne informacje dotyczace cukrzycy ciazowej
oraz cenne wskazowki. Dzieki aplikacji mozna takze znalezZ¢ najblizszy osrodek
ginekologicznopolozniczy i/lub diabetologiczny.

Wiecej informacji na https://sweetpregna.pl/

Profilaktyka cukrzycy ciazowej

Profilaktyka cukrzycy ciazowej nie jest jednoznaczna, gdyz wptywa na nig wiele czynnikow.
Wprowadzone zmiany w trybie zycia moga jednak zmniejszy¢ ryzyko jej wystapienia.

« Zywienie. Dbanie o odpowiednio zbilansowana diete tak, by poziom glukozy we krwi
utrzymywat sie na odpowiednim poziomie oraz zabezpieczal potrzeby organizmu matki i
rozwijajacego sie ptodu. Zalecane sa produkty zbozowe, biatkowe (chude mieso i wedliny, ryby,
chudy nabiat), warzywa i ttuszcze roslinne. Ograniczy¢ nalezy ttuszcze zwierzece (w tym ttusty
nabial) i weglowodany proste (tj.: cukier, stodycze, mioéd, przetworzone owoce) oraz spozycie
soli. Unika¢ nalezy kawy i mocnej herbaty.

o Aktywnosc¢ fizyczna. Wczesne (I trymestr) podjecie regularnej aktywnosci fizycznej (30 min.,


https://sweetpregna.pl/

3 razy w tygodniu) o umiarkowanym natezeniu (spacer, Nordic Waking, joga, pilates, ptywanie,
¢wiczenia w ramach szkoly rodzenia) po wczesniejszej konsultacji z lekarzem prowadzacym
cigze.

+ Badania kontrolne. Kazda ciezarna powinna by¢ pod Scista opieka lekarza, ktory zgodnie z
rekomendacjami Polskiego Towarzystwa Ginekologow i Potoznikéw bedzie zlecal kolejne
badania kontrolne zgodnie z kalendarzem badan w ciazy.

Zrédto: Zespét Profilaktyki Zdrowotnej

Dlaczego warto sie szczepi¢? - Sroda z Profilaktyka w OW NFZ
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onie tylko ochrofia nas samych, ale réwniez naszych bliskich oraz spotecznosci, w
ktorej zyjemy. Eksperci podkreslaja, ze istnieja konkretne kroki, ktére kazdy z nas moze podjaé, aby
zminimalizowaé ryzyko zachorowania.

O tym, jakie sa roznice miedzy grypa a przeziebieniem i COVID-19; jak odrézni¢ objawy tych chordb
oraz jakie moga by¢ powiktania przeczytasz w artykule Przeziebienie, grypa czy COVID-19? Jak
to rozpoznac?otwiera sie w nowej karcie.

Zapraszamy tez do obejrzenia filmu na kanale Akademia NFZotwiera sie w nowej karcie,
gdzie o objawach grypy, powiktaniach i profilaktyce mowia nasi eksperci: dr nauk medycznych
Michal Swierszcz, kierownik Stacji Pogotowia Ratunkowego w Gliwicach oraz dr Pawel
Mieszczanski, zastepca dyrektora ds. medycznych SP ZOZ Szpitala MSWiA w Katowicach im.
Sierzanta Grzegorza Zatogi.



https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/przeziebienie-grypa-czy-covid-19-jak-rozpoznac
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/przeziebienie-grypa-czy-covid-19-jak-rozpoznac
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/przeziebienie-grypa-czy-covid-19-jak-rozpoznac
https://www.youtube.com/channel/UC9Jc30vlzRL367GWhD9erVA
https://www.youtube.com/channel/UC9Jc30vlzRL367GWhD9erVA

Dla kogo szczepionki sa bezplatne, a dla kogo ze znizka? Kto placi za podanie szczepienia?
Kto moze Cie zaszczepic? O tym dowiesz sie z poradnika

Szczepienia przeciw grypie, COVID-19 i pneumokokom. Co warto wiedziec?

Profilaktyka udaru mézgu - Sroda z Profilaktyka w OW NFZ

JAK CHRONIC MOzZG
PRZED UDAREM?

Profilaktyka

W ramach dzisiejszej ,, Srody z Profilaktyka” przypominamy o objawach udaru,
metodach ochrony naszego mozgu przed udarem oraz w jaki sposob proste
nawyki moga pomdc w zmniejszeniu ryzyka tego powaznego schorzenia.

Wedtug danych NFZ udar mézgu stanowi druga po chorobach serca najczestsza przyczyne zgonu.
Jest rowniez gtéwnym powodem niesprawnosci 0s6b dorostych. W 2022 roku zarejestrowano 73 900
przypadkéw udaru niedokrwiennego moézgu, w tym 8,1% stanowia ponowne zachorowania.

Co mowia dane NFZ

29 pazdziernika obchodzony jest Swiatowy Dzieni Udaru Mézgu. Z tej okazji Narodowy Fundusz
Zdrowia po raz kolejny przedstawit bardzo wartosciowy raport NFZ o zdrowiu. Udar

niedokrwienny mozguotwiera sie w nowej karcie pokazujacy kluczowe informacje na temat:

e Epidemiologii udaru niedokrwiennego mézgu w Polsce.

Raport NFZ przedstawia szczegdétowe dane na temat zachorowalnosci w poszczegdlnych
wojewodztwach. Najwyzsza zapadalnos$é zanotowano w wojewddztwach slaskim i warminsko-
mazurskim, podczas gdy najnizsza odnotowano w wojewodztwach podlaskim i mazowieckim.

e Dostepu do leczenia w ostrej fazie choroby.

Raport przedstawia analize dostepnosci do leczenia przyczynowego w Polsce oraz prezentuje mapy
ulatwiajace ocene dostepnosci do opieki udarowej w réznych regionach kraju.


https://www.nfz.gov.pl/aktualnosci/aktualnosci-centrali/szczepienia-przeciw-grypie-covid-19-i-pneumokokom-co-warto-wiedziec,8517.html
https://ezdrowie.gov.pl/portal/home/badania-i-dane/zdrowe-dane/raporty/nfz-o-zdrowiu-udar-niedokrwienny-mozgu
https://ezdrowie.gov.pl/portal/home/badania-i-dane/zdrowe-dane/raporty/nfz-o-zdrowiu-udar-niedokrwienny-mozgu
https://ezdrowie.gov.pl/portal/home/badania-i-dane/zdrowe-dane/raporty/nfz-o-zdrowiu-udar-niedokrwienny-mozgu

e Dostepu do rehabilitacji neurologicznej oraz Smiertelnosci do roku po zachorowaniu.

Wedlug Raportu liczba zachorowan na udar niedokrwienny moézgu obnizyta sie o 1,2/10 tys. ludnosci
w 2022 roku w porownaniu do roku 2017. Autorzy Raportu wskazali natomiast zwiekszenie liczby
zachorowan na udar niedokrwienny mézgu w mtodszych grupach wiekowych na przestrzeni
ostatnich 6 lat.

PRZECZYTA]J: Raport NFZ o zdrowiu. Udar niedokrwienny mozguotwiera sie w nowej karcie

Czas to zycie

Szybkie rozpoznanie objawéw udaru i dodarcie do szpitala z oddzialem udarowym; warunkuje
mozliwo$¢ wdrozenia leczenia.

Polskie dane pokazaly, ze leczenie trombolityczne redukuje ryzyko zgonu o 26%, a leczenie
trombektomii mechanicznej o 17%.

Wybierz DASH Nadcisnienie

Jednym z czynnikow ryzyka wystapienia udaru jest nadci$nienie tetnicze. Doskonalym sposobem na
prawidlowe ci$nienie tetnicze jest sposob odzywiania zgodnie z zasadami diety DASH (ang. Dietary
Approaches to Stop Hypertension - dieta w leczeniu i zapobieganiu nadcisnienia). Jest to dieta o
udowodnionych wtasciwosciach prozdrowotnych. Narodowy Fundusz Zdrowia wykorzystuje jej
zasady jako referencyjne w proponowanych na portalu Diety NFZ planach zywieniowych.

SPRAWDZ: Plan zywieniowy DASH Nadcisnienieotwiera sie w nowej karcie

Profilaktyka udaru mézgu

Najczestsze przyczyny udaru mézgu to miazdzyca, nadci$nienie tetnicze, choroby serca, stres,
palenie papieroséw, naduzywanie alkoholu, nieprawidtowa dieta i zwiekszona masa ciata oraz brak
lub mata aktywnos¢ fizyczna.

O tym, jak zadziala¢ profilaktycznie dowiedza sie Panstwo z lektury materialow edukacyjnych, przygotowanych przez
ekspertow Narodowego Funduszu.

Profilaktyka udaru mozgu — materialy edukacyjneotwiera sie w nowej karcie

Srody z Profilaktyka

To cykliczna akcja Narodowego Funduszu Zdrowia, dedykowana profilaktyce choréb i promocji
zdrowia. To dzien regularnej edukacji zdrowotne;j.

Kazda sroda to inny, wazny aspekt naszego zdrowia. Szeroko wspolpracujemy z organizacjami
pacjenckimi. Edukujemy osoby w réznym wieku, takze osoby starsze, ktdre jeszcze nie potrafia
odnalez¢ sie w zyciu z choroba.

Zagadnienia ,Srdd z profilaktyka” powiazane sa z najwazniejszymi ogélnopolskimi lub
miedzynarodowymi inicjatywami prozdrowotnymi (np. Swiatowy Dzien Walki z Cukrzyca) oraz
tematami kluczowymi dla NFZ (otytos¢ i cukrzyca, obecne i nowe programy profilaktyczne, raporty
NFZ oraz kampanie edukacyjne).

Formuta akcji ma na celu zacheca¢ pacjentéw do dzialania, popularyzowac i wspiera¢ postawy


https://ezdrowie.gov.pl/portal/home/badania-i-dane/zdrowe-dane/raporty/nfz-o-zdrowiu-udar-niedokrwienny-mozgu
https://ezdrowie.gov.pl/portal/home/badania-i-dane/zdrowe-dane/raporty/nfz-o-zdrowiu-udar-niedokrwienny-mozgu
https://ezdrowie.gov.pl/portal/home/badania-i-dane/zdrowe-dane/raporty/nfz-o-zdrowiu-udar-niedokrwienny-mozgu
https://diety.nfz.gov.pl/plany-zywieniowe/nadcisnienie
https://diety.nfz.gov.pl/plany-zywieniowe/nadcisnienie
https://diety.nfz.gov.pl/plany-zywieniowe/nadcisnienie
https://www.nfz.gov.pl/gfx/nfz/userfiles/_public/aktualnosci/aktualnosci_oddzialow/ulotka_sroda_z_profilaktyka_udar_mozgu_cyfrowa.pdf
https://www.nfz.gov.pl/gfx/nfz/userfiles/_public/aktualnosci/aktualnosci_oddzialow/ulotka_sroda_z_profilaktyka_udar_mozgu_cyfrowa.pdf

prozdrowotne, uczy¢ odpowiedzialnosci za wtasne zdrowie, zaciesnia¢ wspoétprace z organizacjami
pacjenckimi, a takze budowac¢ pozytywny wizerunek NFZ wsrod pacjentow.



