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CO, JAK, GDZIE?

Podstawowa opieka zdrowotna (POZ) —
pierwszy punkt kontaktu pacjenta z syste-
mem opieki zdrowotnej. Zapewnia komplek-
sowe i skoordynowane swiadczenia upraw-
nionym osobom mieszkajgcym w Polsce.
Oparta jest na prawie do imiennego wyboru
lekarza, pielegniarki i potoznej podstawowej
opieki zdrowotnej. Obejmuje takze profilak-
tyczng opieke nad dzie¢mi i mtodziezg, ktorg

sprawuje szkolna pielegniarka lub higienistka.

Lekarz POZ (pierwszego kontaktu) —

dziata w ramach publicznej stuzby zdrowia
na podstawie umowy z NFZ, ktéra dotyczy
udzielania $wiadczen z zakresu podstawo-
wej opieki zdrowotnej (POZ). Zwykle jest to

specjalista medycyny rodzinnej, ewentu-
alnie internista dla dorostych lub pediatra

dla dzieci.

Narodowy Fundusz Zdrowia (NFZ) — pan-
stwowa jednostka organizacyjna. Dziata
wspolnie ze swiadczeniodawcami w imieniu

i na rzecz pacjentow. Dba o zdrowie obywa-
teli zardwno przez dziatania profilaktyczne,
jak i nalezytg jokos$¢ oraz dostepnose swiad-
czen opieki zdrowotnej, a takze efektywne
gospodarowanie $rodkami publicznymi.
Budzet NFZ pochodzi ze sktadek ubezpie-

czenia zdrowotnego.

SZUKASZ INFORMACJI O COVID-19?
Rok 2020 uptyngt pod znakiem koronawirusa. Zasady i ograniczenia zmieniajq sie
w zaleznosci od liczby zakazen. Aktualne informacje podajemy na biezgco na:

infolinii TIP

www.pacjent.gov.pl

www.gov.pl/
web.koronawirus

ZASADY BEZPIECZENSTWA

DDMA

Dezynfekcja

quecqu

Aplichjq




CO, JAK, GDZIE?

Spis Szanowni
tresci

Panstwo,

Narodowy Fundusz Zdrowia sie zmienia. Do tej pory
gtéwnie zarzgdzalismy sktadkami zdrowotnymi. Obecnie
nasze ustugi sq bardziej kompleksowe. Ktadziemy wiekszy
04 Co oferuje akcent na promocje zdrowia i zwiekszenie swicado-
podstawowa mosci pacjentow. Wspieramy ich nie tylko przez dba-
opieka nie o jakosc¢ i dostepnose swiadczen, lecz takze przez
zdrowotna? propagowanie wiedzy o przystugujgcych im prawach
i o profilaktyce, ktéra zapobiega licznym chorolbom.
06 E-wizyta — tatwiej
niz myslisz! Z tych powodow przygotowalismy dla Panstwa maga-
zyn ,Ze Zdrowiem". Jest on praktycznym przewodnikiem
08 Na co wydajemy po systemie zdrowia, a takze zbiorem uzytecznych porad
Twoje sktadki profilaktycznych, napisanych prostym i przystepnym dla
zdrowotne? odbiorcy jezykiem.

]_O Urlop zdroj Wiodgcym tematem tego numeru jest podstawowa

opieka zdrowotna. Dowiedzq sie Panstwo, jakie sg

12 Zdrowie kompetencje lekarza pierwszego kontaktu, pielegniarki
na talerzu czy potoznej. Publikujemy tez prosty schemat dziatania

opieki zdrowotne;.

14  zadoaj o swoj
kregostup Zachecam Panstwa do lektury i zycze, by dostarczyta

wielu przydatnych informaciji.

]_5 Profilaktyka
osteoporozy Z wyrazami szacunku

Pawet Kikosicki
Dyrektor Departamentu Obstugi Klientow NFZ

WYDAWCA NFZ, ul. Rakowiecka 26/30, 02-528 Warszawa

REALIZACJA Skivak The Publishers, ul. Wieniawskiego 5/9, 61-712 Poznan, wwwithepublishers.skivak.pl
REDAKTOR NACZELNA Dorota Srutowska (NFZ) KOORDYNACJA PROJEKTU Ewa Guzek WSPOEPRACA
REDAKCYJNA Magdalena Sprenger, Sylwia Kupczyk PROJEKT Agnieszka Nowiska ZDJECIA Shutterstock.com
KONTAKT DO REDAKCJI e.guzek@skivak.pl DANE Z DNIA 2910.2020 r. MIEJSCE WYDANIA Warszawa




2#ZDROWIEM

TEMAT NUMERU

Co oferuje
podstawowa
opieka
zdrowotna?

W ramach podstawowej opieki zdrowotnej
(POZ) przystuguje Ci pomoc lekarza pierw-
szego kontaktu, pielegniarki i potozne;j.
Czego mozesz od nich oczekiwac?
Lekarza pierwszego kontaktu - podob-
nie jak pielegniarke i potozng (w przy-
padku kobiet) - wybierasz samodzielnie,
wypetniajgc specjalng deklaracije. Nie
obowigzuje rejonizacja — lekarz Cie moze
przyjmowac poza miejscem Twojego
zamieszkania. Ma obowigzek udzielenia
Ciinformacji o Twoim stanie zdrowia oraz
o dostepnych mozliwosciach i planie
leczenia, zgodnie z posiadang wiedzg.

Gdzie sprawdzi¢, kto jest Twoim lekarzem
pierwszego kontaktu?

Dane Twojego lekarza POZ znajdziesz

w Internetowym Koncie Pacjenta (IKP) lub
w przychodni, w ktorej sktadates deklara-
cje wyboru lekarza POZ.

W jaki sposéb lekarz pierwszego kontaktu
udziela $wiadczen?

Najczesciej w gabinecie, poradni lub

w przychodni, a jesli to nie jest mozliwe

ze wzgledu na stan zdrowia pacjenta, to
w jego domu. Ma mozliwos¢ udzielania
teleporady, czyli porady przez telefon lub
inne zdalne kanaty komunikaciji.

Czy mozesz zmieni¢ lekarza pierwszego
kontaktu i czy musisz za to zaptacié?
Lekarza pierwszego kontaktu mozesz zmie-
ni¢ dowolng liczlbe razy, bez uzasadnienia,
poprzez wypetnienie deklaracji wyboru. Mo-
7esz to zrobi¢ bezptatnie dwa razy w roku
kalendarzowym. Za kazdg nastepng zmiane
w danym roku zaptacisz 80 zt, chyba ze po-
waod jest niezalezny od Ciebie, np. przejscie
lekarza na emeryture lub zmiana miejsca
zamieszkania — wtedy nie ponosisz kosz-
tow. Wybdr nowego lekarza automatycznie
anuluje poprzedni wybor. Nie musisz wiec
sktada¢ dodatkowej j rezygnacii z obecne-
go lekarza. Mozesz zmienic lekarza przez In-
ternetowe Konto Pacjenta lub w przychodni.

Jak pomoze Ci pielegniarka POZ?
Pielegniarka POZ ($rodowiskowa) pomaga
w terapii prowadzonej przez lekarza. Moze
w ograniczonym zakresie diagnozowag,
dawa¢ zalecenia co do terapii oraz
wypisywac niektore leki. Zgtaszasz sie
do pielegniarki, gdy potrzebujesz m.in.:

zastrzyku lub opatrunku,

porady na temat radzenia sobie

z chorobq, a takze profilaktyki.

W czym pomoze Ci potozna POZ?

Potozna srodowiskowa zajmuje sie kom-
pleksowq, pielegnacyjng opiekg potozniczg
i ginekologiczng nad kobietami oraz nowo-
rodkami do drugiego miesigca zycia.



TEMAT NUMERU

CZYM ZAJMUJE SIE LEKARZ
PIERWSZEGO KONTAKTU (LEKARZ POZ)?

Leczy choroby i udziela porad.

Ustala leczenie farmakologiczne
i zabiegi medyczne. Wystawia recepty
i zlecenia na zaopatrzenie w wyroby
medyczne.

Zajmuije sie profilaktykg chorob,
w tym wieku rozwojowego
i uktadu krgzenia.

Kieruje na obowigzkowe szczepienia
ochronne i okresowe badania
kontrolne.

Wysyta na diagnostyke laboratoryjng
oraz obrazowq i nieobrazowq (EKG,
RTG, USG), w tym rowniez na test
w kierunku COVID-19.

Kieruje na leczenie
uzdrowiskowe i rehabilitacyjne.

Kieruje do lekarzy
specjalistow lub szpitala.

Orzeka o stanie zdrowia.

Wykonuje zabiegi w gabinecie
zabiegowym i w domu pacjenta.

10)

Kwallifikuje do transportu sanitarnego.

Wystawia: zlecenia na transport
sanitarny i na $wiadczenia pielegniarki
POZ, zaswiadczenia dotyczgce stanu
zdrowia pacjenta.

Wszystkie decyzje lekarz podejmuje na podstawie wskazan
medycznych, a nie na zgdanie pacjental

Lekarz POZ wystawia zlecenia na test na koronawirusa.




2#ZDROWIEM

E-ZDROWIE

E-wizyta .}

tatwiej niz

Nowe rozwigzania w opiece zdrowotnej

s duzym utatwieniem dla pacjentow!
Jednym z nich jest e-wizyta.

CZYM JEST E-WIZYTA?

E-wizyta to bezptatna konsultacja online
z lekarzem lub pielegniarkg bez koniecz-
nosci wychodzenia z domu. Ustuga

jest dostepna 24 godziny na dobe

przez siedem dni w tygodniu na stronie
www.pacjent.gov.pl. Mozesz z niej skorzy-
sta¢ wtedy, gdy masz ktopot ze skontak-
towaniem sie ze swoim lekarzem podsta-
wowej opieki zdrowotnej (POZ).

CO OTRZYMASZ PODCZAS E-WIZYTY?
Omowisz niepokojgce Cie objawy
lub zte samopoczucie.
Skonsultujesz wyniki badar, np. pozio-
mu cukru czy cisnienia.
Otrzymasz e-recepte na leki, ktoére
przyjmujesz.
Uzyskasz porade medycznag.
Dostaniesz e-zwolnienie.

W ramach e-wizyty nie otrzymasz zle-
cenia na test na koronawirusa. Jesli go
potrzebujesz, skontaktuj sie ze swoim le-
karzem podstawowej opieki zdrowotnej.

CO ZYSKUJESZ,

DECYDUJAC SIE NA E-WIZYTE?
Oszczedzasz czas.
Nie stoisz w kolejkach.
Nie musisz wychodzi¢ z domu.
Bezpiecznie korzystasz z pomocy
medycznej w sytuacji, w ktorej kon-
takt osobisty niesie ryzyko zarazenia
chorobag.

CZY E-WIZYTA WYSTARCZY?

Pracownik medyczny podejmie decyzje,
czy e-wizyta jest wystarczajgca w Twoim
przypadku. Czasami potrzebna bedzie
wizyta tradycyjna, by lekarz mogt Cie
zbadac i bezposrednio ocenic¢ stan
Twojego zdrowia.

CZEGO POTRZEBUJESZ?
Komputera.
Telefonu.
Dostepu do internetu.
Swojego adresu e-mail.



E-ZDROWIE

E-WIZYTA
JAK TO ZROBIC?

Wypetnij formularz dostepny pod
adresem: www.pacjent.gov.pl/ewizyta

Otrzymasz na podany w formularzu:
a) adres e-mail — pierwszy e-mail z in-
strukcjq, dzigki ktorej sprawdzisz, czy Twaoj
komputer spetnia wymagania techniczne,
b) numer telefonu —
pierwszy powitalny SMS.

Kiedy Twoja konsultacja bedzie sie
zblizace, otrzymasz:
a) drugi SMS o tresci: ,Prosimy o jak
najszybsze dotgczenie do e-wizyty”,
b) drugi e-mail z linkiem do e-wizyty
i numer telefonu wraz z numerem PIN.

Jesli chcesz potgczyc¢ sie przez kom-
puter, kliknij w link zawarty w drugiej
wiadomosci e-mail. Otworzy sie okno
e-wizyty. Gdy system Cie poprosi,
podaj imie i nazwisko, kliknij ,Dotgcz”
i czekaj na potgczenie z lekarzem
lub pielegniarkg.

Jesli wolisz rozmawiac przez telefon,
otworz drugg otrzymang wiadomosce
e-mail. Zadzwon na podany w niej
numer. Gtos w stuchawce poprosi Cie
po angielsku o podanie numeru PIN.
Na klawiaturze telefonu wpisz kod
PIN i nacisnij #. Czekaj na potgczenie
z lekarzem lub pielegniarkg.

JAK SKORZYSTAC JAKI JEST CZAS OCZEKIWANIA
Z e-wizyty mozesz skorzysta¢ na dwa Od momentu, gdy wyslesz zgtoszenie,
sposoby: do e-wizyty moze ming¢ troche czasu.

1. Za pomocg komputera wyposazone- Zalezy to od od liczby dyzurujgcej kadry

go w kamere i mikrofon — dzieki temu
bedziesz widziat i styszat rozmdwce.

. Za pomocq telefonu — porozumiesz

sie za pomocg gtosu z pracownikiem

medycznej i czekajgcych pacjentow.
Informacje o terminie e-wizyty otrzy-
masz e-mailem. Zostaniesz wowczas
poproszony o zalogowanie sie pod

medycznym przez telefon. okreslonym adresem. Niestety, jesli prze-
padnie termin Twojej e-wizyty, wrocisz

na koniec kolejki.

W obu przypadkach wczesnie] musisz wy-
pei¢ formularz zgtoszeniowy przez internet.



Na co wydajemy

Twoje skladki
zdrowotne?

pierwszy
kontakt

:

podstawowa opieka
zdrowotna (POZ):
lekarz, pielegniarka,
potozna

L

—— leczenie
szpitalne

%

»

leczenie
sanatoryjne

pomoc
specjalistyczna

@

\/

ratowanie
zycia, pordd

—3

Z0L/ZPO

' ZOL/ZPO
&. i —»  szpital {
- hospicjum

> hospicjum

nagty
wypadek

‘ ¢—'—¢

szpital karetka 112

lub 999

szpital

—

hospicjum  ZOL/ZPO

{ szpital
hospicjum
zaktad opiekunczo leczniczy (ZOL) /
zaktad pielegnacyjno-opiekunczy (ZPO)

hospicjum

sanatorium

ambulatoryjna
opieka specjali-
styczna (AOS)



Ej 1 Telefoniczna D
Telefoniczna \,' Inf .
/‘2 T' Informacja nrormacja
Ll Pacjenta Pacjenta (TIP) — iﬂformocjo
BDU 190 59[] | CO+q dobe, Wychodzen]g
7 dni w tygodniu z domu
IKP pacjentgov.pl
(.
EEJ e-wizyta Telefoniczna
Informacja
weekend, pomoc Pacjenta (TIP)
Swieto, noc specjalistyczna
nocna ambulatoryjna nfzgov.pl
i Swigteczna opieka
opieka specjalistyczna
zdrowotna (AQS): psychiatra, Nie musisz mie¢ skierowania do specjalistéw,
onkolog, wenerolog, ~ Jeslijestes:
dentysto, g'm'ekolog chory na gruzlice,
i potoznik

ra zakazony wirusem HIV,

&,“ + uzalezniony od alkoholu, $rodkéw odurzajg-
0>=0 cych i substancji psychoaktywnych —

leczenie hospicjum szpital w zakresie lecznictwa odwykowego,
szpitalne - inwalidg wojennym lub wojskowym, osobg
l represjonowang, kombatantem,

cywilng niewidomq ofiarg dziatart wojennych,
szpital +uprawnionym zotnierzem lub pracownikiem —
| w zakresie leczenia urazow lub choréb na-

bytych podczas wykonywania zadan poza
granicami panstwa,

poszkodowanym weteranem — w zakresie
leczenia urazéw lub choréb nabytych pod-
czas wykonywania zadan poza granicami

ZOL/ZPO  hospicjum

panstwa,
—» bez skierowania + 0sobq z kartg Diagnostyki i Leczenia

2 skierowaniem Onkologicznego (DILO), zwang zielong kartg.
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Po leczeniu w poradni
lub szpitalu warto
zadbac o pelny powrot
do zdrowia. Skorzystaj
& ~ zzabieg6éw oferowanych
é/? w uzdrowiskach. W 2020 r.
= w momentach najwiekszej
zachorowalnosci na
COVID-19 uzdrowiska
s3 zamykane. Caly czas
jednak zasady otrzymania
miejsca w sanatorium
pozostajq niezmienne. —

2#ZDROWIEM
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L | *“ >~
Pobyt w sanatorium ma wiele zalet. Zmia- funkcjonowac wystarczajgco samodzielnie,
na otoczenia, korzystny klimat, mozliwos¢ by odby¢ podrdz i korzystac z zabiegow.
odpoczynku, a przede wszystkim zabiegi
lecznicze i rehabilitacyjne pozwolg Ci od- NAJWAZNIEJSZE - SKIEROWANIE
zyskac sity. Decyzje, czy wyjozd do uzdro- Skierowanie na leczenie uzdrowiskowe
wiska jest dla Ciebie wskazany, podejmuje trafia do wojewddzkiego oddziatu NFZ.
lekarz, ktéry ma podpisang umowe z NFZ. Tam ocenia je lekarz specjalista, okresla
Bierze pod uwage zaréwno schorze- rodzaj i zakres tego leczenia. Ma takze %’
nia, jok i stopien sprawnosci — musisz prawo odmowi¢ uznania skierowania : Q
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i od jego decyzji nie mozesz sie odwotac.
Natomiast jesli skierowanie zostanie za-
akceptowane, musisz zaczeka¢ na wolne
miejsce w odpowiedniej placowce.
Poinformujemy Cieg o terminie i doreczymy
Ci potwierdzone skierowanie przynajmniej
14 dni przed datg rozpoczecia turnusu.

Po uptywie 18 miesiecy od ostatniego
leczenia uzdrowiskowego mozesz starac¢
sie 0 ponowne skierowanie.

ILE TO KOSZTUJE?

Na pacjentach spoczywa ciezar finansowy
podrézy do uzdrowiska, a zwykle rowniez
cze$¢ kosztow zwigzana z pobytem i wyzy-
wieniem. Wysokos¢ optat zalezy od sezonu
oraz standardu pokoju. Zwolnieni z kosztow
sq: pracownicy zwigzani z produkcjg wy-
roboéw zawierajgcych azbest, dzieci i mto-
dziez do 18. roku zycia (lub — jesli sie ksztat-
cq — do ukonczenia 26 lat), osoby doroste
ze znacznym stopniem niepetnosprawnosci
zgtoszone jako cztonkowie rodziny oraz
uprawnione do renty rodzinnej.

BEZPIECZNIE
W DOBIE PANDEMII

Jedli liczba osob zakazonych jest duza,
uzdrowiska w strefie czerwonej przesta-
jq dzicta¢. Sledz informacje na biezgco.
Warunkiem rozpoczecia leczenia jest
negatywny wynik testu na obecnosc
koronawirusa. Posiadaczom skierowa-
nia test finansuje NFZ. Powiadamiamy
pisemnie, gdzie, kiedy i w jakich
godzinach nalezy wykonac test. Jest
to mozliwe nie wczesniej niz szes¢
dni przed datq rozpoczecia leczenia
sanatoryjnego. Przed terminem wyjozdu
uzdrowisko przekazuje wyniki testu.

W\ 9 p

) 4 7ol
R
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g

WYJAZD
DO UZDROWISKA -
KROK PO KROKU

Uzyskaj od lekarza skierowanie
i opis stanu zdrowia.

Dostarcz skierowanie do
wojewoddzkiego dziatu NFZ —
osobiscie lub za pomocg poczty
(moze to zrobic takze lekarz).

Zarejestrujemy skierowanie
i oceni je nasz specjalista.

Listownie powiadomimy
Cie o zakwalifikowaniu na lecze-
nie uzdrowiskowe lub o odmo-
wie leczenia.

Informacje o wyznaczonym
terminie otrzymasz pocztg
minimum 14 dni przed turnusem.
Sredni czas oczekiwania
na miejsce w uzdrowisku
wynosi dwa lata.

Mozesz sprawdzac etap reali-
zacji skierowania — zrobisz to,
wpisujgc swoj indywidualny
numer w wyszukiwarke NFZ.

iy,

”

i ‘
4 -
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Nigdy nie jest za p6Zno, by zacza¢ zdrowo zy¢.
Odrobina ¢wiczen, dobrze dobrana dieta, wlasciwe
nawodnienie organizmu i odpowiednia dawka snu to

PROFILAKTYKA

dawno sprawdzony przepis na lepsze samopoczucie
i wigkszg odpornosé. Odpowiedzig na potrzeby

zywieniowe jest dieta DASH.

Wiele osob sqgdzi, ze staba
forma jest naturalnym
stanem, zwigzanym z porg
roku, pogodgq, przebytymi
chorobami czy ze sta-
rzeniem sie. Tymczasem
zwykle mamy duzy wptyw
na to, jak dziata nasz

organizm. Wazne, by dbac¢
0 niego kazdego dnia,
zapewnigjgc mu wiasciwg
ilos¢ sktadnikow odzyw-
czych, z ktérych bedzie
mogt czerpac energie.

DIETA DASH DLA RODZINY
Stosowanie diety DASH
(skrét od ang. Dietary
Approches to Stop
Hypertension) poprawia
jakos¢ codziennego zycia
i pomaga w walce z pro-
blemami zdrowotnymi.
Proponowane w niej menu
jest proste, a sktadniki
tatwo dostepne. Klucz do
sukcesu stanowi uzywanie

jak najmniej przetworzo-
nych produktow.

PROSTE PRODUKTY
Zgodnie z wytycznymi
DASH w codziennym

menu powinny znalez¢ sie
warzywa i owoce, produkty
zbozowe (najlepiej petno-
ziarniste), niskottuszczowe
mleko i produkty mleczne,
ttuszcze pochodzenia
roslinnego (oleje, oliwy),
orzechy, nasiona i pestki.
Zaleca sie jedzenie ryb,
ktore sg zrodtem kwasow
tluszczowych omega-3
oraz witaminy D,. Wazne
sqg takze rosliny strgczkowe




stanowigce doskonaty
zamiennik miesa i jego
przetworow.

GOTUJ Z GLOWA
Wszystkie te produkty za-
pewniq dostateczne ilosci
wartosciowych sktadnikow,
m.in. btonnika, wapnia,
potasu, magnezu, witamin
z grupy B, antyoksydan-
tow oraz jedno- i wielo-
nienasyconych kwasow
ttuszczowych. Oczywiscie
wazny jest sposoéb przy-
gotowania. Unikaj wiec
smazenia potraw, lepiej
dusi¢, piec lub gotowac.
Zwracaj tez uwage na ilos¢
soli — warto jg zastgpi¢
aromatycznymi ziotami.

MENU ZGODNE
Z ZASADAMI
DIETY DASH

Wejdz na
www.diety.nfz.gov.pl/
local/diet/login.php.

Zarejestruj sie.

¢

Podaj swojg wage,
wzrost, wiek oraz okresl|
aktywnos¢ fizyczng.

¢

Kliknij ,Sprawdz" i wybierz
jeden z przyktadowych
jadtospisow.

PROFILAKTYKA ‘ ﬂ

e

SNIADANIE 310 kcal

Owsianka na jogurcie z pomaranczq

2 pomaranczy, % szklanki jogurtu naturalnego,
2 tyzki otrebow owsianych, 4 tyzki
ptatkéw owsianych

II SNIADANIE 176 kcal

Satatka z kurczakiem
Zgrillowana piers z kurczaka, po ¢wiartce

skrojonych w kostke papryk czerwonej i zielonej,
5 pomidorkéw koktajlowych — pokrojonych
wg uznania, 3 garscie mieszanki satat z rukolg.
Dressing: tyzeczka musztardy, tyzeczka octu
winnego, tyzeczka oleju rzepakowego,
pieprz czarny, mielony, tyzka wodly,
ziota prowansalskie — do smaku

OBIAD 343 kcal

Grillowany toso$ z brgzowym ryzem
i surowkq z kiszonej kapusty i marchewki

Zgrillowany filet z tososia natarty stodkg,
suszong paprykq i czarnym pieprzem, plaster
cytryny do skropienia fososial.
Suréwka: pokrojona w kostke ¢wiartka cebuli,
1i V4 szklanki posiekanej kapusty kiszonej
2 marchwi startej na tarce o grubych oczkach,
tyzka oliwy z oliwek, czarny pieprz do smaku

PODWIECZOREK 124 kcal

2 ciasteczka owsiane z pestkami dyni

KOLACJA 239 KCAL

Kromka chleba zytniego, krem z cukinii

Pokrojona w plastry i podsmazona na oleju
cukinia zalana szklankg wodly i zblendowana
z zgbkiem czosnku, catos¢ doprawiona:

2 tyzkami jogurtu naturalnego, 2 szczyptami
pieprzu czarnego, szczyptg soli, 2 tyzeczkami
natki pietruszki
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Utrzymanie ciata w odpowiedniej pozyciji
to znaczny wysitek — nic dziwnego, ze cze-
sto odczuwasz zmeczenie w okolicach
plecow. Dolegliwosci bolowe zdarzajg

sie kazdemu, ale nasilajg sie z wiekiem.
Dlatego dbaj o siebie i ¢wicz 3-5 razy
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w tygodniu przez minimum 20 minut.

Ukleknij na macie do ¢wiczen i oprzyj
dfonie na podtodze. Powoli wygnij krego-
stup w gore, jednoczesnie opuszczajgc
gtowe w kierunku mostka. Wytrzymaij

5-7 sekund. Nastepnie powoli opusc
kregostup, tak by znajdowat sie jak naj-
nizej. Gtowe wyciggnij przy tym wysoko
w gore. Ponownie wytrzymaj kilka sekund.
Powtorz 10-15 razy.

Potdz sie na plecach i ugnij nogi w kola-
nach. Nastepnie przyciggnij je do klatki
piersiowe] najblizej, jok potrafisz. Wytrzy-
maj w tej pozycji 20 sekund. Powtodrz 5 razy.

14
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Gdy pogoda za oknem nie dopisuje, niechetnie
myslisz o opuszczaniu cieptego domu.

A jednak ani jesienna plucha, ani zimowe
mrozy nie sg dobrym powodem, by zupelnie
rezygnowac z aktywnosci fizycznej,
zwlaszcza gdy masz siedzaca prace, ktora

nadwereza Twoj kregostup.

Utdz sie na macie z wyprostowanymi nogami.
Nastepnie ugnij jedng noge w kolanie i przycig-
gnij jg do klatki piersiowe]. Przytrzymaj jg rekami
i wytrzymaj 5 sekund. Wykonaj to samo ¢wicze-
nie na drugqg noge. Nie odrywaj kregostupa

od maty. Wykonaj 10 razy dla kazdej nogi.

Lezgc na plecach, ztgcz nogi i ugnij

je w kolanach. Starajqc sie nie odrywac
odcinka piersiowego kregostupa od maty,
przesun nogi na lewq strone ciata, az dotkng
ziemi. Utrzymaj te pozycje przez 30 sekund.
Nastepnie wykonaj to samo ¢wiczenie

na prawg strone. Powtérz 10 razy.

Ustaw stopy na szerokosce bioder. Chwyc¢
jedng dtonig nadgarstek drugiej na wyso-
kosci klatki piersiowej. Skre¢ tutéw, ciggngc
tokie¢ w gore i za siebie. Zrob 10 powtdrzen
dla kazdej strony.
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Profilaktyka
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Jak walczyé z ,cichym
zlodziejem kosci"?

Osteoporoza polega na stopniowym zaniku tkanki
kostnej. Nie wystepujqg przy tym dolegliwosci bolowe ani
zadne niepokojgce objawy. Z czasem jednak struktura
kosci zaczyna przypominac¢ ggbke. Wystarczy niewielki
uraz, by doszto do ztamania. Ryzyko osteoporozy rosnie
z wiekiem, a choroba ta najczesciej wystepuje u kobiet.

Kazdy moze wptywac na stan kosci, jednak juz od trze-
ciej dekady zycia procesy dekonstrukcyjne w kosciach
zaczynajg przewaza¢ nad mozliwosciami konstrukeyj-
nymi. Dlatego wazne jest, by od momentu narodzin

organizm otrzymywat wystarczajgce ilosci biatka, wapnia

i witaminy D,. Wazna jest tez aktywnosc fizyczna.

Badaniem, ktére pozwala okresli¢c zagrozenie osteopo-
rozqg, jest densytometria — za pomocg aparatu rentge-
nowskiego sprawdza sie gestos¢ kosci.

73

WAZNE!

Program Koordynacji Pro-
filaktyki Ztamar Osteopo-
rotycznych jest kiero-
wany do kobiet w wieku
50-70 lat, u ktérych nie
zdiognozowano jeszcze
osteoporozy. W jego
ramach pacjentki otrzy-
mujg konsultacje lekarskie
i wykonasz densytometrie
oraz badania obrazowe.
By dowiedzie¢ sie wiecej
na ten temat, skontaktuj
sie z instytucjami, ktére
realizujg program w Twoim
wojewodztwie. Ich liste
znajdziesz na stronie:
www.pacjent.gov.pl/
programy-profilaktyczne/
profilaktyka-osteoporozy.



tygodni do zdrowia

TRENUJW DOMU
ZA DARNIO O DOWOLNEJ PORZE
Chcesz zrzuci¢ kilka kilograméw? /\g) ZWIEKSZAJ INTENSYWNOSC
.. L. . @ 100-120-150-170
Poprawic wydolnos¢ lub kondycje? MINUT TYGODNIOWO
9 Mie¢ wiecej sity? T POZNAJ PROGRAM

SPRAWDZAJ POSTEPY

‘ Zapraszamy do programu AKADEMII NFZ. I\

[ 8 FILMOW ZTRENINGAMI | TRENUJBEZPIECZNIE

. . i i . Cwiczenia sa bezpieczne i skuteczne.
Osiem 35-minuttowych programéw na kolejne tygodnie Jednak zanim rozpoczniesz treningi, odpowiedz na pytania z formularza PAR-Q.

1. Adaptacja, czyli zaczynamy Jesli choc na jedno z pytan zawartych w tym tescie odpowiesz twierdzaco

- porozmawiaj z lekarzem o ewentualnych przeciwwskazaniach do aktywnosci.

2.Bud ujemy WydOanSC Dla wiasnego bezpieczeristwa.

3. Cwiczymy z obcigzeniem Treningi zostaty przygotowane przez profesjonalnych treneréw.

4.Tabata i nasze pierwsze interwaty FIZJOTERAPEUTA

5. Wzmacniamy S”e mies’ni Przed kazdym treningiem demonstruje jak poprawnie wykonywac ¢wiczenia.
. . . . LEKARZ

6. Poznajemy interwaty profesora Gibali
) R y yp Omawia zdrowotne korzysci wysitku fizycznego

7.Czas na interwatowy HIIT. Etap 1 oraz przedstawia tygodniowy plan samodzielnej aktywnosci.

8. Gotowi na interwatowy HIIT. Etap 2 PSYCHOLOG

\ ) Motywuje i zacheca do wytrwatosci.

[ Filmy z treningami, tabele, program i informacje sg dostepne na www.akademia.nfz.gov.pl ]

(=]
Zacznij od FILMU STARTOWEGO i 100 minut aktywnosci tygodniowo, :g :! -
by po o$miu tygodniach wykonywac zaawansowane treningi, takie jak Tabata.

Badz sprawniejszy!

NYZ

Narodowy Fundusz Zdrowia

Partnerzy projektu

V4
ZREALIZUJ SWOJ CEL ZAPRASZAMY! 4
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