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e Zdrowie

W piatek, 4 marca w Swiatowy Dzien Otytosci Dyrektor Podlaskiego Oddziatu
Wojewddzkiego NFZ zaprasza do wykonania bezptatnych badan diagnostycznych w ramach
Programu Profilaktyka 40PLUS oraz pomiarow: cisnienia tetniczego krwi, analizy sktadu
ciata, wzrostu, wagi oraz BMI.

Nadwaga to jeden z najbardziej rozpowszechnionych probleméw zdrowotnych zwigzanych ze stylem
zycia, z ktérym borykajg sie coraz mtodsze pokolenia, w tym dzieci. Z dostepnych danych wynika, ze
w Polsce nadwage ma juz trzech na pieciu dorostych, a co czwarty jest otyty. Niestety prognozy sg
niepokojgce i wskazujg na pogtebianie sie problemu otytosci w kolejnych latach wsréd oséb dorostych,
a takze dzieci.



- Z okazji Dnia Otytosci zachecam wszystkich Podlasian, ktérzy ukonczyli 40 rok zycia do wykonania
bezptatnych badan w ramach Programu Profilaktyka 40PLUS. Program umoZliwia nam szeroki dostep
do podstawowych badan diagnostycznych bez koniecznosci wizyty u lekarza. Otrzymane wyniki badan
mozemy skonsultowac i omowic z naszym lekarzem rodzinnym lub w poradni specjalistycznej, a jezeli
zajdzie taka potrzeba - pogtebic¢ diagnostyke. - méwi Maciej Bogdan Olesinski Dyrektor Podlaskiego
Oddziatu Wojewodzkiego NFZ w Biatymstoku.

Sprawdz, co oferuje Podlaski Oddziat Wojewddzki NFZ w ramach profilaktyki i promocgji
zdrowia:

e Program Profilaktyka 40PLUS
W ramach programu wykonamy badania bezptatnie. Mozna zbadac:

e morfologie krwi

¢ stezenie cholesterolu

e stezenie glukozy

e préby watrobowe

e kreatynine

e kwas moczowy

e cisnienie tetnicze krwi

e mase ciata, obwdd w pasie oraz BMI
e kat, mocz

Dodatkowo Panowie majg mozliwos¢ wykonania badania w kierunku raka prostaty (PSA).

Aby skorzystac z bezptatnych badan profilaktycznych w ramach programu wystarczy zalogowac sie do
Internetowego Konta Pacjenta na stronie pacjent.gov.pl lub skorzysta¢ z infolinii Domowej Opieki
Medycznej - tel. 22 735 39 53. Na portalu IKP nalezy wypetni¢ ankiete Profilaktyka 40 PLUS

i wystawic sobie e-skierowanie. Pamietajmy - nie musimy i$¢ do lekarza. Nastepnie wystarczy zgtosic¢
sie z dowodem osobistym na badania. Od 12 lutego br. ankiete mozna wypetnic¢ takze w placéwce,

w ktérej chcemy wykona¢ badania.

Aktualnie w wojewddztwie podlaskim badania w ramach programu realizuje 39 placéwek, a w
najblizszych dniach beda kolejne 2. Badania realizowane sg nie tylko w duzych miastach, ale takze w
Grodzisku, Dabrowie Biatostockiej czy Lipsku. Informacja gdzie zrealizujemy badania oraz mapa
punktéw dostepna jest na stronie pacjent.gov.pl.

O wtasne zdrowie mozemy zatroszczy¢ sie wykonujgc regularne badania a takze poprzez aktywnosc
fizyczna, zdrowy sen, unikanie stresu, rezygnacje z uzywek, unikanie przetworzonej zywnosci, zdrowg
i zbilansowang diete. Pamietaj o wtasnym zdrowiu decydujesz sam!

e kanat Akademia NFZ na YouTube

Na kanale znajdziemy bezptatne informacje o dietach, ¢wiczeniach dla dorostych oraz dzieci, filmy o
profilaktyce réznych probleméw zdrowotnych, szkolenia e-learningowe, aplikacje mobilne, publikacje
a takze wiele innych materiatéw dotyczacych opieki i profilaktyki zdrowotnej.

Ponadto na kanale dowiemy sie, jak zacza¢ ¢wiczy¢ regularnie lub utrzymac dotychczasowq kondycje
- wystarczy otworzy¢ zaktadke 8 tygodni do zdrowia. Mozemy takze samodzielnie dobra¢ ¢wiczenia do
swoich celéw w dostepnym na kanale Atlasie Cwiczen.

e Portal diety.nfz.gov.pl



Portal przeznaczony jest dla wszystkich, ktérzy chcag zdrowo sie odzywiac, schudng¢ lub zmienié
nawyki zywieniowe. Na portalu znajdziemy bezptatne plany zywieniowe, e-booki terapeutyczne oraz
kulinarne, a takze filmy edukacyjne zachecajgce do swiadomych zakupéw produktéw spozywczych

i czytania etykiet tych produktéw.

Na portalu znajdziemy jedenascie planéw zywieniowych w réznych kalorycznosciach, przygotowanych
na zasadach diety DASH. Gidwnym celem diety jest leczenie i zapobieganie nadcis$nieniu i innym
chorobom uktadu krazenia oraz wsparcie jego funkcjonowania. Dieta DASH, tuz obok
srédziemnomorskiej, jest uznawana za jedng z najzdrowszych diet na Swiecie.

Na Facebooku na Fanpage’ach: Akademia NFZ i Profilaktyka w praktyce znajdziesz codziennie nowe
wiadomosci o zdrowym stylu zycia.

* Samoobstugowy kiosk profilaktyczny oraz stanowisko doradcy ds. profilaktyki i
promocji zdrowia w Podlaskim Oddziale Wojewodzkim NFZ

W kiosku profilaktycznym w Sali Obstugi Klientow samodzielnie okreslisz:

e wzrost

mase ciata

sktad ciata

cisnienie tetnicze krwi
indeks masy ciata (BMI)

U Doradcy na stanowisku profilaktyki i promocji zdrowia w Sali Obstugi Klienta otrzymasz konsultacje
w kwestiach:

e norm uzyskanych pomiaréw w Kiosku Profilaktycznym

e programow profilaktycznych realizowanych przez Narodowy Fundusz Zdrowia oraz Ministerstwo
Zdrowia

e Internetowego Konta Pacjenta i pomocy w zalogowaniu sie

e profilu zaufanego

e uzupetnienia ankiety do programu ,Profilaktyka 40PLUS”

« funkcjonalnosci portalu diety.nfz.gov.pl i przyktadowego planu zywienia

Z kiosku profilaktycznego oraz ze stanowiska ds. profilaktyki i promocji zdrowia moze skorzystac
kazda osoba dorosta, ktéra nie ma przeciwskazah medycznych do wykonania pomiaréw w
samoobstugowym kiosku profilaktycznym.

Na wizyte mozemy zapisac sie poprzez strone internetowg nfz-bialystok.pl oraz infolinie Telefoniczne;j
Informacji Pacjenta (tel. 800 190 590). W przypadku wolnych terminéw, osoby przebywajace w Sali
Obstugi Klientéw réwniez mogg na biezgco skorzystac z konsultacji doradcy

i samoobstugowego kiosku profilaktycznego.

- Zachecam mieszkancow naszego regionu do aktywnego dbania o wtasne zdrowie poprzez
wykonanie bezptatnych pomiaréw zdrowotnych. Zainteresowane osoby mogag zmierzy¢ np.: cisSnienie
tetnicze krwi, dokonac analizy sktadu ciata, zmarzy(¢ sie oraz okresli¢ indeks masy ciata (BMI). Mozna
je wykonac¢ w samoobstugowym kiosku profilaktycznym w siedzibie Podlaskiego Oddziatu
Wojewddzkiego NFZ. Sa to podstawowe pomiary medyczne niezbedne, w ocenie ryzyka najbardziej
niebezpiecznych chordb cywilizacyjnych, takich jak: cukrzyca, nowotwory czy choroby uktadu
sercowo-naczyniowego. Niech ten dzier bedzie dla nas okazja, aby z refleksja przyjrzec sie witasnemu
zdrowiu oraz stylowi Zycia. - dodaje Maciej Bogdan Olesifski Dyrektor Podlaskiego Oddziatu
Wojewddzkiego NFZ w Biatymstoku.



e Ustuga e-Doradca

Jezeli interesuja nas profilaktyczne programy zdrowotne, portal diety.nfz.gov.pl, ale nie chcemy
wychodzi¢ z domu, mozemy skorzystac z bezptatnej ustugi e-Doradcy. Ustuga umozliwia pacjentom
elektroniczna konsultacje z pracownikiem Podlaskiego Oddziatu Wojewddzkiego NFZ w dni robocze od
8:00 do 16:00 po wczesniejszej rezerwacji wizyty na stronie internetowej nfz-bialystok.pl.
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