Ministerstwo NFZ

Zd rOWia Narodowy Fundusz Zdrowia
Profilaktyka

Jesienny

przeglad zdrowia

Jesien to piekna, kolorowa pora roku, ale to takze okres wzmozonych infekcji.
Juz dzis$ podejmij dziatania profilaktyczne, aby ustrzec sie przed
zachorowaniem. Dzieki prozdrowotnym zachowaniom mozesz mito spedzi¢

czas z najblizszymi i korzystaé z urokow jesieni.

Movember - profilaktyka raka prostaty

Aby zwrdci¢ uwage na kwestie profilaktyki raka jader i prostaty, w listopadzie
mezczyzni zapuszczajg wasy. Najprostszym badaniem przesiewowym w kierunku
wykrycia nowotworu prostaty jest oznaczenie poziomu stezenia PSA we krwi.
W razie wystgpienia niepokojgcych objawow m.in:
czestomocz, ostabienie strumienia moczu
bdle podbrzusza
krew w moczu
zgtos sie do lekarza rodzinnego lub lekarza specjalisty.
Skierowanie do urologa mozesz otrzymac od lekarza POZ.

Do lekarza onkologa skierowanie nie jest wymagane.

jader dowiesz sie z Magazynu ,,Ze Zdrowiem” nr 12 oraz skanujgc kod QR.


https://www.gov.pl/web/zdrowie/
https://www.nfz.gov.pl/

Cukrzyca — niezakazna epidemia XXI wieku

Cukrzyca to choroba charakteryzujaca sie podwyzszonym stezeniem glukozy
we krwi. Jezeli wystepuja u Ciebie objawy takie jak:

ciggte ostabienie

czestomocz

suchos$¢ w ustach oraz wzmozone pragnienie
powiedz o tym swojemu lekarzowi rodzinnemu. Niezdiagnozowana lub
nieleczona cukrzyca prowadzi do wielu powiktan, w tym uszkodzenia nerek,
wzroku, serca i naczyn krwionosnych. Postepujgca choroba moze ograniczy¢
codzienne funkcjonowanie i wykonywanie pracy zawodowej.
Jesli rozpoznano u Ciebie chorobe przewlekts, zapytaj lekarza rodzinnego
o warunki ubiegania sie o wydanie orzeczenia o stopniu niepetnosprawnosci.
Sprawdz, jakie swiadczenia i uprawnienia przystugujg osobom z orzeczonym
stopniem niepetnosprawnosci:

https://www.gov.pl/web/gov/ uzyskaj-orzeczenie-o-stopniu-niepelnosprawnosci.

Profilaktyka kluczem do zdrowia
Otytos¢, niewtasciwa dieta czy niska aktywnosc¢ fizyczna to gtéwne czynniki ryzyka
rozwoju m.in. cukrzycy typu Il, nadcisnienia tetniczego, chordb uktadu krazenia
czy problemow z kregostupem. Aby im zapobiec, zadbaj o:
odpowiednia diete bogatg w warzywa, owoce, biatko oraz petnoziarniste
produkty zbozowe, ograniczenie lub rezygnacje ze stodyczy i produktéw

przetworzonych typu fast food

regularng aktywnos¢ fizyczna. ﬁiJ r?)
Zalet zdrowego stylu zycia jest wiele. "“'n
Potwierdzajg to osoby z niepetnosprawnosciami 7=
uprawiajace czynnie sport i biorgce udziat w zawodach paralimpijskich.

Jak sami podkreslajg, sport jest dla nich elementem rehabilitacji.

Dzieki ¢wiczeniom poprawita sie ich kondycja fizyczna, zdrowie psychiczne,
ale réwniez funkcjonowanie w spoteczenstwie. Poznaj historie sportowcéw

z niepetnosprawnos$ciami na stronie: https://paralympic.org.pl.



https://www.gov.pl/web/gov/uzyskaj-orzeczenie-o-stopniu-niepelnosprawnosci
https://paralympic.org.pl/

Zadbaj jesienig o swoj uktad oddechowy

Jesien to okres wzmozonych zachorowan i infekcji wirusowych.
Nagta zmiana warunkéw pogodowych oraz obnizajaca sie temperatura powietrza
niekorzystnie wptywajg na uktad oddechowy cztowieka.
Chcac ustrzec sie przed niepozgdanymi objawami:
poddawaj sie zalecanym szczepieniom i badaniom profilaktycznym
unikaj kontaktu z osobami chorymi
zakrywaj usta i nos podczas kichania
przestrzegaj zasad higieny osobistej, doktadnie myj i odkazaj rece
oddychaj przez nos, a nie przez usta
dbaj o zbilansowang diete
postaw na aktywnosc fizyczng
czesto wietrz pomieszczenia i dbaj o ich czystosé
rzuc palenie

korzystaj z masek.

Czy wiesz, ze:
Kazdego roku w dniach 22-26 listopada obchodzone s3 Dni Honorowego
Krwiodawstwa Polskiego Czerwonego Krzyza.
Aby oddac¢ krew, zgtos sie do:
Centrum Krwiodawstwa i Krwiolecznictwa (CKiK)
oddziatu terenowego CKiK lub
mobilnego punktu pobierania krwi tzw. krwiobusu.
Krew ratuje zycie! To najcenniejszy dar, jaki mozesz

podarowac drugiemu cztowiekowi.

Wiecej informacji na stronie:

https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/krew-ratuje-zycie.



https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/krew-ratuje-zycie

Rozpraw sie z natogiem — poszukaj pomocy

Natodg to destrukcyjne zachowanie, ktdrego nie kontrolujesz. Moze by¢ efektem
depres;ji, stresu czy forma ucieczki od problemodw.
Do natogdw zalicza sie m.in:
nikotynizm, alkoholizm, narkomania
zakupoholizm
pracoholizm
brak kontroli nad korzystaniem ze stron internetowych, mediéw
spotecznos$ciowych, gier komputerowych, telefonu.
Pamietaj, natég prowadzi do uzaleznienia.
Kluczem do wyjscia z natogu jest uswiadomienie sobie swojego problemu
i podjecie natychmiastowych dziatarh. Fachowe wsparcie otrzymasz, dzwonigc
pod numer Ogdlnopolskiego Telefonu Zaufania 800 199 990.
Pomoc uzyskasz réwniez w poradni leczenia uzaleznien.
Na leczenie nie jest wymagane skierowanie od lekarza.
Leczenie uzaleznieh w ramach NFZ jest dobrowolne i bezptfatne.
Mogg z niego skorzystac zaréwno osoby ubezpieczone oraz nieubezpieczone.
Skorzystaj z przegladarki NFZ i sprawdz najblizsze terminy leczenia:

https://terminyleczenia.nfz.gov.pl/.

Porozmawiajmy o profilaktyce
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