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Seniorze, na wiosne zadbaj o zdrowie

W dzisiejszym swiecie, kiedy tempo zycia staje sie coraz szybsze, dbanie o zdrowie staje sie szczegolnie istotne. Dla 0s6b w wieku 60 lat
i wiecej, zachowanie aktywnego stylu zycia oraz regularne badania profilaktyczne staja sie kluczowymi elementami dbania o dobre
samopoczucie. Wraz z wiekiem, nasze ciato wymaga wiekszej uwagi, dlatego warto skorzystac z programoéw profilaktycznych oferowanych
przez Narodowy Fundusz Zdrowia, ktére moga pomac w utrzymaniu zdrowia i zapobieganiu wielu chorobom.

Po pierwsze: profilaktyka

Ze statystyk wynika, ze ryzy-
ko choréb, zwtaszcza cywili-
zacyjnych, takich jak choroby
nowotworowe, nadcisnienie,
cukrzyca czy miazdzyca, zna-
czaco wzrasta u oséb powy-
zej 40. roku zycia. Mogg za-
ostrza¢ sie roéwniez choroby
przewlekte, w tym uktadu kra-
zenia, pokarmowego, odpor-
nosciowego, hormonalnego,
moczowego oraz choroby sko-
ry i tarczycy. Po pandemii ko-
ronawirusa wiecej osob zmaga
sie takze z chorobami uktadu
oddechowego.

Profilaktyka 40 PLUS to
program bezpfatnych badan
profilaktycznych dla wszyst-
kich Polakéw i Polek powyzej
40. roku zycia. Celem pro-
gramu jest zwiekszenie liczby
osob wykonujacych badania,
wczesne wykrywanie chorob
i zaburzen oraz zapobieganie
ich rozwojowi.

Skorzystanie z programu
Profilaktyka 40 PLUS jest bar-
dzo proste. Aby zapisac sie do
programu, na Internetowym
Koncie Pacjenta (IKP) nale-
zy wypetni¢ prostg ankiete
- podac¢ informacje dotyczace
swoich parametréw ciata, ta-
kich jak waga i wzrost, oraz od-
powiedzie¢ na pytania. Dzieki
temu mozliwe bedzie indywi-
dualne dopasowanie pakietu
badan profilaktycznych do po-
trzeb, ptci oraz zidentyfikowa-
nych czynnikéw ryzyka.

Po wypetnieniu ankiety
otrzymamy  e-skierowanie,
ktore umozliwi skorzystanie
z badan w ramach programu.
KKazda osoba po 40. roku zycia
otrzymuje dostep do bezptat-
nego pakietu diagnostycznego
obejmujacego od 6 do 12 ro-
dzajéw badan. E-skierowania
na badania nie trzeba druko-
wac ani pobrac z Internetowe-
go Konta Pacjenta.

Ostatni krok to zapisanie
sie na bezptatne badania pro-
filaktyczne w placowce reali-

zujycej program. W programie
biorg udziat przychodnie, szpi-
tale i osrodki zdrowia, ktore
maj3a podpisang umowe z NFZ.
W wojewodztwie slaskim jest
ich blisko 100, nie powinno
by¢ zatem problemu ze zna-
lezieniem odpowiedniej pla-
cowki, w poblizu miejsca za-
mieszkania. Wykaz placowek
jest dostepny na stronie www.

Osoby, ktore nie korzystaja
z Internetu, mogg zapisac sie
na badania telefonicznie pod
numerem +48 800 100 101
(w godzinach 8.00-18.00)

Badania profilaktyczne
dostepne w ramach progra-
mu Profilaktyka 40 PLUS sa
podzielone na trzy pakiety:
dla kobiet, dla mezczyzn oraz
wspolny.

Zdrowe nawyki to pod-
stawa

Wiele oséb nie zdaje sobie
sprawy, jak istotny wptyw
na zdrowie ma odpowiednia
dieta. Portal diety.nfz.gov.pl
to doskonate zrédto informacji
na temat zdrowego odzywia-
nia dla senioréow. Mozna tam
znalez¢ praktyczne porady
dotyczace komponowania
zbilansowanych positkow,
przepisy na smaczne i zdrowe
potrawy oraz informacje na
temat wptywu diety na rozne
aspekty zdrowia.

Diety NFZ to bezptatne roz-
wigzanie dla osob, ktore chca
prawidtowo sie odzywiac,
a takze wspomac leczenie lub
profilaktyke okreslonych cho-
réb. Wsrdd wielu mozliwosci
doboru planu zywieniowego
warto zwroci¢ uwage na diete
DASH Senior - jadtospis zostat
dostosowany pod katem po-
trzeb oséb po 65 roku zycia.
Zostat zbilansowany tak, by
dostarczy¢ organizmowi nie-
zbednych sktadnikéw odzyw-
czych, a takze wspierac spraw-
nosc fizyczng i umystowa.

Menu o wybranej kalorycz-
nosci dostepne sgazna28dni,

z przepisami, zdjeciami posit-
kow i listg zakupow do pobra-
nia. Aby uzyska¢ dostep do
jadtospisu, nalezy zarejestro-
wac sie przez podanie adresu
e-mail i zatozenie konta w ser-
wisie. Po zalogowaniu wystar-
czy wpisa¢ kilka podstawo-
wych informacji o sobie (ptec,
wiek, mase ciata, wzrost, ro-
dzaj wykonywanej na co dzien
aktywnosci fizycznej). Na pod-
stawie tych danych wyliczane
sg wskazniki kluczowe w do-
borze wtasciwej diety.

Leczenie uzdrowiskowe
- jak skorzysta¢?

Lecznictwo uzdrowiskowe to
kontynuacja leczenia szpital-
nego lub ambulatoryjnego,
ktora ma pomodc pacjentowi
odzyskac¢ sprawnosc¢ po cho-
robie lub wypadku. Wykorzy-
stuje lecznicze wtasciwosci
naturalnych surowcéw lecz-
niczych, a takze klimatu oraz
mikroklimatu. Leczeniu towa-
rzysza rowniez zabiegi fizjote-
rapeutyczne.

Mozesz skorzystac z le-
czenia uzdrowiskowego, jesli
otrzymasz skierowanie od le-

e

karza ubezpieczenia zdrowot-
nego. Lekarz, ktéry kwalifikuje
cie do leczenia uzdrowiskowe-
go lub na rehabilitacje uzdro-
wiskowa, bierze pod uwage:

 twoj stan zdrowia,
» mozliwos¢ leczenia uzdro-
wiskowego przy wyko-

rzystaniu wiasciwosci
naturalnych surowcow
leczniczych,

» przebieg choroby, ktora
jest wskazaniem do lecze-
nia uzdrowiskowego lub
rehabilitacji uzdrowisko-
wej, w ramach kierunkow
leczniczych uzdrowisk,

« efekty przebytego w prze-
sztosci leczenia uzdrowi-
skowego lub rehabilitacji
uzdrowiskowej (jezeli ko-
rzystates z tej formy lecze-
nia lub rehabilitacji),

* twoja zdolno$¢ do samo-
obstugi i samodzielnego
poruszania sie lub zdol-
nos¢ do samoobstugi
i samodzielnego prze-
mieszczania sie na wozku
inwalidzkim,

e brak przeciwskazan do le-
czenia uzdrowiskowego lub
rehabilitacji uzdrowiskowej.

Do sanatorium z e-skie-
rowaniem

Skierowanie na leczenie
uzdrowiskowe lub rehabilita-
cje uzdrowiskowg jest wysta-
wiane w formie elektroniczne;j.
Informacje, na jakim etapie
jest Twoje e-skierowanie, znaj-
dziesz na Internetowym Kon-
cie Pacjenta.

Kiedy lekarz wystawi Ci
e-skierowanie do sanatorium,
automatycznie zostanie ono
przestane do Twojego oddzia-
fu NFZ. Nie musisz pilnowac
termindw i przynosic papiero-
wego wydruku skierowania do
oddziatu.

W oddziale NFZ e-skiero-
wanie rozpatrzy lekarz - spe-
cjalista balneoklimatologii
i medycyny fizykalnej lub reha-
bilitacji medycznej (specjalista
od leczenia uzdrowiskowego).
Jedli je zatwierdzi, otrzymasz
informacje, jaki numer otrzy-
mato Twoje skierowanie, jak
zostato rozpatrzone i jaki jest
przewidywany okres oczeki-
wania. Jesli uzna, ze e-skiero-
wanie wymaga uzupetnienia,
odesle je do lekarza, ktory je
wystawit, lub do Ciebie.

Ministerstwo
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Narodowy Fundusz Zdrowia

Czego moze dotyczy¢ uzu-
petnienie? Chociaz szpitale,
przychodnie i lekarze maja
mozliwos¢ umieszczania
w systemie Twoich wynikow
badan, wypisow ze szpitala
i innych elektronicznych do-
kumentow medycznych, nie
wszystkie to robig. Mozesz
wiec otrzymac prosbe o do-
starczenie informacji, o ktore
prosi NFZ (np. o kopie karty
leczenia szpitalnego).

Jedli w sanatorium, ktore
oferuje leczenie lub rehabili-
tacje, jakich potrzebujesz, s3
wolne miejsca, NFZ potwier-
dzi e-skierowanie. Otrzymasz
te informacje nie pdzniej niz
14 dni przed dat3 rozpoczecia
leczenia.

Jesli brakuje miejsc w od-
powiednich zakfadach lecz-
nictwa uzdrowiskowego lub
rehabilitacji  uzdrowiskowej,
otrzymasz informacje o przy-
blizonym czasie oczekiwa-
nia. Na Internetowym Koncie
Pacjenta znajdziesz zawsze
informacje, na jakim etapie
procedowania jest Twoje
e-skierowanie.
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