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Profilaktyka z NFZ

Nie daj emocjom wejsc¢ Ci na talerz!

Czy w chwilach stresu lub smutku zdarza Ci sie siegna¢ po stodka lub stona przekaske? Nie jestes
sam - to zjawisko dotyka wielu oséb, a emocjonalne jedzenie moze prowadzi¢ do nadwagi,
otytosci i wielu innych problemoéw 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.

CO MOWI EKSPERT?

Zmiana tego mechanizmu nie jest prosta - wymaga swiadomosci i stopniowej pracy nad swoimi
nawykami. Jak podkresla dietetyk kliniczny, psychodietetyk MGR BASZAR EL-HELOU z Narodowego
Instytutu Zdrowia Publicznego PZH:

»,Badzmy dla siebie wyrozumiali! Zmiana stylu zycia powinna by¢
stopniowa, dtugotrwata i dopasowana do realnych mozliwosci na tu i
teraz.”

JAK EMOCJE WPLYWAJA NA NASZ APETYT?

Aby pomoc lepiej zrozumieé to zjawisko NARODOWY FUNDUSZ ZDROWIA PRZYGOTOWAL. FILM
EDUKACY]NY, ktory pomaga zrozumiec, jak emocje

steruja naszymi wyborami zywieniowymi i jak skutecznie sobie z tym

radzié:

Z filmu dowiesz sie m.in.:

Jak stres wptywa na nasze wybory zywieniowe?

Jakie mechanizmy w mdzgu steruja naszym apetytem?

Jak odréznié¢ gtod fizjologiczny od emocjonalnego?

Co zrobi¢, aby nie siega¢ po jedzenie pod wplywem emocji?

OBEJRZY] FILM NA YOUTUBE 1 PRZEKAZ GO DALE]:
https://voutu.be/kR4sRscJU4U [1]

» 10 tylko przekaska”... czy na pewno?

Narodowy Fundusz Zdrowia przygotowat film edukacyjny pn. ,, Dzieci i przekaski: Jak nie wpasc¢
w niebezpieczna pulapke - Zdrowie na Pierwszym Planie”

film w linku: https://youtu.be/H6YiGkOhh]4 ,

ktory pomoze zrozumieé, dlaczego popularne przekaski to ,falszywi przyjaciele”.


https://youtu.be/kR4sRscJU4U [1]
https://youtu.be/H6YiGk0hhJ4

W materiale znajdziecie Panstwo takze odpowiedzi na pytania:
* Jak popularne przekaski wptywaja na zdrowie dzieci?
* Jakie nawyki wprowadza¢ w domu, aby promowacé zdrowy styl zycia?
* W jaki sposdb zacheci¢ dziecko do zdrowszych wersji przekasek?

Ekspertka radzi, jak prostymi krokami budowa¢ zdrowe nawyki w rodzinie i pokazuje, ze zdrowe
przekaski moga by¢ smaczne i latwe w przygotowaniu.

Hiperwazny
temat!

Insulinoopornosc
a hiperinsulinemia

zowa . NP D @AkademiaNFZ

Czujesz ciagle zmeczenie, sennos¢ utrudnia Ci codzienne zycie, a przybieranie na wadze staje sie
problemem? Moze to by¢ zwigzane z hiperinsulinemia lub insulinoopornoscia - zaburzeniami, ktdre
coraz czesciej dotykaja osoby z nadwaga, stresem czy niezdrowym stylem zycia, ale nie tylko.

W tym odcinku dr hab. n. med. Anna Jeznach-Steinhagen, specjalistka diabetologii i choréb
wewnetrznych, odpowiada na najwazniejsze pytania:

0 Czym sa hiperinsulinemia i insulinoopornos¢?

[ Jakie objawy moga wystapic, jesli trzustka wydziela zbyt duzo insuliny?

(] Dlaczego otylos$¢ brzuszna i brak aktywnosci fizycznej zwiekszaja ryzyko tych zaburzen?
[0 Jak wyglada profilaktyka i leczenie?

[0 Czy nieleczone zaburzenia prowadza do cukrzycy?

? Dowiedz sie, jak rozpoznac objawy i zapobiega¢ zaburzeniom gospodarki weglowodanowo-


https://powiat.przemysl.pl/wp-content/uploads/2025/01/470641579_1085585340034260_417841666834056227_n.jpg

insulinowej za pomoca:

[] zdrowej diety z niskim indeksem glikemicznym,
[ regularnej aktywnosci fizycznej,

[ poprawy jakosci snu i redukcji stresu.

Regularne badania i $Swiadoma zmiana stylu zycia to podstawa.
% Zréb pierwszy krok do lepszego zdrowia juz dzis!
Linki do

B filmu - Insulinooporno$¢ czy hiperinsulinemia? (1)
# oraz playlisty - Zdrowie na Pierwszym Planie znajdziesz w komentarzu &4

Zapraszamy do skorzystania z portalu Diety NFZ


https://www.youtube.com/watch?v=lWb4_XUNnqk
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PLANY ZYWIENIOWE dostosowane do Twoich potrzeb zdrowotnych.
SPRAWDZONE INFORMAC]JE o zdrowym odzywianiu oparte na DIECIE DASH..
PORADY OD EKSPERTOW, k{gre pomoga wprowadzi¢ zdrowe nawyki na co dzien ..
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elna waedzazée_i_@_ai_;ne przepisy - jak skorzystac?
1etyN'FZ rzetelna wiglza Favestae

PS://YOULU.DE/UCLEINSOSUIVVE

Wiacz powiadomienia na YouTube Akademia NFZ [3] i badZ na biezaco
z najnowszymi materiatami edukacyjnymi.

Profilaktyka to meska sprawa - Movember


https://youtu.be/3hRQAz_4Kfc
https://diety.nfz.gov.pl/
https://youtu.be/CLENS5SqrWE
https://youtu.be/CLENS5SqrWE
https://www.youtube.com/@AkademiaNFZ

PROFILAKTYKA
RAKA PROSTATY
1 JADER

Profilaktyka
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Profilaktyka to meska sprawa! - jest akcja Narodowego Funduszu

Zdrowia, ktorg wspieramy listopadowy Movember. To miesigc, w ktérym

gtosno i wyraznie méwimy o PROFILAKTYCE ,MESKICH” NOWOTWOROW. Szczegélnie takich jak
RAK JADRA, ktéry najczesciej dotyka MEODYCH MEZCZYZN, oraz RAK PROSTATY.

Film > Prostata: Przerost czy rak? Sprawdz réznice!

W Filmie dr n. med. Lukasz Kupis - urolog i androlog odpowiadaja na kluczowe pytania:

e Jak odréznic¢ przerost prostaty od raka prostaty?

e Ktore badania sa najwazniejsze?
¢ Co kazdy mezczyzna moze zrobi¢, by zadbaé o swoje zdrowie?

Poradnik Pacjenta > Profilaktyka to meska sprawa

Znajdziesz w nim przydatne informacje dotyczace badan, objawdw i profilaktyki prostaty oraz innych
meskich nowotwordw.

Profilaktyka otylosci
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Wedtug Gtéwnego Urzedu Statystycznego w 2019 roku w Polsce az 56,6% 0so0b powyzej 15. roku
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zycia mialo nadwage lub otylos¢ (z czego 18,5% otytosé). Do 2035 roku liczba otytych dorostych
mezczyzn w Polsce moze wzrosna¢ do 35%, a kobiet do 25%.

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 zlotych.

W najnowszym filmie z cyklu Zdrowie na pierwszym planie, prof. dr hab. n. med. Mariusz Wylezot,
chirurg i bariatra, wyjasnia m.in.:

e Czym jest otylosc¢ i dlaczego jest choroba.

¢ Jakie sa mechanizmy jej powstawania.

» Najczestsze powiklania wynikajace z otytosci.
 Gdzie zglosic¢ sie po pomoc.

« Jakie sa psychospoteczne aspekty otytosci.

Wiecej danych, dotyczacych otytosci znajdziecie Panstwo w raporcie Narodowego Funduszu
Zdrowia: Raport NFZ o zdrowiu. Otytos¢ i jej konsekwencje

Zdrowie psychiczne

Zdrowie psychiczne dzieci i mtodziezy jest tematem, ktéry wymaga szczegdlnej uwagi i
zaangazowania nas wszystkich. W 2023 roku ze Swiadczen opieki psychiatrycznej skorzystato ponad
279 tysiecy 0s6b ponizej 18 roku zycia - to wzrost o 134% w poréwnaniu do 2019 roku (119 tys.).
Co wiecej, naklady na swiadczenia psychiatryczne wzrosly do ponad 1,002 mld z1, czyli az o
287,4%, co pokazuje skale problemu.

Ekstremalne zjawiska, takie jak intensywne opady deszczu, ktére prowadza do powodzi to dramaty,
ktore moga dodatkowo wptywac na psychike dzieci i mtodziezy, zwiekszajac stres i poczucie
niepewnosci. Warto zwrdcic¢ szczegolna uwage na ich stan emocjonalny w tym trudnym czasie.

- Zaczne od bardzo waznego komunikatu do dorostych: bgdZcie uwazni na potrzeby swoich dzieci i
dbajcie o relacje z najblizszymi, bo jesli nie ma tego fundamentu, to niestety trudno bedzie zauwazyc
alarmujqce czesto sygnaty, jesli chodzi o zdrowie i funkcjonowanie dziecka - méwi dr n. med.
Aleksandra Lewandowska.

Narodowy Fundusz Zdrowia, aby wesprze¢ rodzicéw, opiekunéw, nauczycieli i inne osoby zajmujace
sie dzie¢mi w rozpoznawaniu objawow kryzysu psychicznego u mtodych oséb, przygotowat nowe
materialy edukacyjne.

Nowy film na YouTube: , Co robi¢, gdy dziecko przechodzi kryzys psychiczny?

W najnowszym filmie na kanale YouTube Akademia NFZ, dr n. med. Aleksandra Lewandowska,
konsultant krajowa w dziedzinie psychiatrii dzieci i mtodziezy, dzieli sie praktycznymi wskazéwkami,
jak rozpoznac kryzys psychiczny i jak skutecznie pomoc swojemu dziecku.

Film odpowiada na kluczowe pytania:

e Jak odrdznic¢ kryzys psychiczny od typowych zachowan w okresie dojrzewania?
* Kiedy i gdzie szuka¢ pomocy specjalistyczne;j?
¢ Na czym polega pomoc w ,czterech zetkach”?
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« Jak budowac zdrowe relacje z dzieckiem, aby wspiera¢ jego zdrowie psychiczne?

Zobacz film: Co robic¢, gdy dziecko przechodzi kryzys psychiczny?

Gdzie szuka¢ pomocy?
Pomoc psychiatryczna dla dzieci i mtodziezy jest realizowana na trzech poziomach:

1. I poziom: Osrodek Srodowiskowej Opieki Psychologicznej i Psychoterapeutycznej - pierwsza
linia wsparcia dla dzieci i rodzicow.

2. II poziom: Opieka dzienna lub ambulatoryjna w oddziatach dziennych lub poradniach zdrowia
psychicznego.

3. III poziom: Opieka szpitalna w stacjonarnych oddziatach psychiatrycznych.

Nie potrzebujesz skierowania!
Znajdz placowke najblizej Ciebie:

Sprawd? interaktywna mape osrodkow pomocy psychologicznej i psychiatrycznej dla dzieci i
mtodziezy: Mapa placowek

Pomo6z nam szerzy¢ swiadomosc!

Zachecamy do udostepniania filmu w mediach spotecznosciowych, biuletynach i wsroéd pracownikéw.
Wspolnie mozemy zwiekszy¢ wiedze na temat zdrowia psychicznego dzieci i pomoc w walce z
kryzysami psychicznymi wsrdd dzieci i mtodziezy.

Dziekujemy za wsparcie i zaangazowanie. Zdrowie dzieci, to nasza wspodlna sprawa!

Dodatkowo:
Wiele informacji o rozpoznawaniu kryzyséw i dostepnych formach pomocy znajda Panstwo rowniez w
naszym Poradniku Pacjenta Jak poméc dziecku w kryzysie psychicznym, dostepnym na stronie NFZ.
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