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grafika promujaca cykl 5 spotkan w siedzibie Narodowego Funduszu Zdrowia w Rzeszowie
PrzyjdzZcie, zrébcie badania i powiedzcie innym, Ze profilaktyka nie boli, ale moze uratowac zycie. Zdrowie samo do nas nie przyjdzie.
Trzeba o nie zadbad, trzeba o nim myslec nie tylko wtedy, gdy szukamy pomocy medycznej, ale przede wszystkim wtedy gdy jesteSmy
zdrowi. Tylko wtedy profilaktyka ma sens, gdyz pozwala wykry¢ chorobe na tak wczesnym etapie, gdy nie daje ona zadnych
zewnetrznych objawéw - zacheca Rafat Sliz, rzecznik Podkarpackiego NFZ.

Nowy Rok to czas postanowieh. Mozemy Wam pomdc, aby w postanowieniach zdrowego zycia wytrwac przez caty rok. Zapraszam na

nasze akcje zdrowotne zwigzane ze szczepieniami, cukrzyca, dietami, problemami ze stuchem oraz profilaktyka raka piersi. Nie trzeba
sie rejestrowac ani przynosi¢ skierowania. Nie trzeba tez w jakis specjalny sposéb przygotowywac sie do wizyty - wystarczy poswiecic
chwile czasu. Nasi eksperci s do dyspozycji kazdego naszego Klienta. Nie weryfikujemy ubezpieczenia, a otrzymane wyniki badan sa
anonimowe.

W siedzibie NFZ w Rzeszowie przy ul. Zamkowej 8, przez 5 styczniowych dni.
10 stycznia (Sroda) w godzinach 10:00 - 12:00

Zima to czas wzmozonych zachorowanh na grype i COVID-19 a szczepienia to bezpieczny i skuteczny sposdb ochrony przed wieloma
chorobami zakaznymi. Grypa jest ostrg chorobg zakazna, ktéra wywotujg wirusy grypy. Najwiecej zachorowah na grype przypada na
okres styczen - marzec, dlatego tak warto korzystac ze szczepien ochronnych. Wirusy grypy sg szczegdlnie niebezpieczne dla senioréw,
kobiet w cigzy i matych dzieci. Wspdlnie z ekspertami z Powiatowej Stacji Sanitarno - Epidemiologicznej w Rzeszowie, bedziemy
wszystkim przybliza¢ ten wazny aspekt naszego zdrowia. Edukowaé, zwtaszcza osoby starsze, ktdre nie potrafiag same poradzi¢ sobie w
chorobie. Pomozemy im budowa¢ odpowiedzialno$¢ za wiasne zdrowie. Zachecajac do skorzystania ze szczepien ochronnych,
podpowiemy jak korzystac z kalendarza szczepieh oraz jak rozpoznac objawy grypy, przeziebienia i Covid-19. Wyjasnimy jak uméwic sie
w swojej przychodni POZ lub innych placdwkach medycznych na szczepienie.

e konsultacje wynikajace z kalendarza szczepieh
e udzielenie informacji o punktach szczepien, refundacji lub uprawnieniu do bezptatnej szczepionki

18 stycznia (czwartek) w godzinach 9:30 - 11:30

Cukrzyca nazywana jest ,cichym zabdjcg”, poniewaz przez wiele lat moze nie dawa¢ zadnych niepokojgcych objawéw. Coraz wiecej
pracujemy, funkcjonujemy w statym stresie, nie odzywiamy sie zgodnie z zasadami zdrowego zywienia, nie dbamy takze o kondycje
fizyczng. Przed zachorowaniem na cukrzyce moga nas uchroni¢ proste dziatania profilaktyczne. W ramach wydarzenia ekspert z
Polskiego Stowarzyszenia Diabetykow, Analityk medyczny i Dietetyk kliniczny, na podstawie przeprowadzonego badania poziomu
cukru we krwi, udzielg konsultacji, omawiajac zasady zdrowego odzywiania w zakresie dziatan profilaktycznych chronigcych przed
zachorowaniem. Na wydarzenie zaproszono réwniez specjalistéw z Instytutu Podologicznego poniewaz u 0séb z problemami
diabetologicznymi czesto wystepujagcym powiktaniem jest stopa cukrzycowa. Do objawéw stopy cukrzycowej zaliczamy: opuchniecia i
przekrwienia, dretwienie stop, znieksztatcenia kosci, zaburzenia w odczuwaniu bélu, temperatury i dotyku oraz problemy z naskérkiem i
ze zdeformowanymi lub przero$nietymi ptytkami paznokci. Nieleczona stopa cukrzycowa moze spowodowaé powazne konsekwencje w
postaci martwicy, a w dalszej kolejnosci amputacji konczyny. Bardzo wazna jest wiec szybka i prawidtowa ocena stanu zdrowia pacjenta
i stadium choroby. Do takiej oceny niezbedny jest kontakt z lekarzem oraz podologiem.

e badanie poziomu cukru we krwi

e informacja o uzyskanym wyniku badania poziomu cukru we krwi

e konsultacje z ekspertem na temat dziatan profilaktycznych chronigcych przed ryzykiem wystgpienia stanu przed cukrzycowego i
niezdiagnozowanej cukrzycy

e udzielanie informacji na temat przyczyn powstawania stopy cukrzycowej

e konsultacje i porady, ktére zminimalizuj wystepowanie czynnikéw wywotujgcych problemy w obrebie stép

24 stycznia (Sroda) w godzinach 10:00 - 12:00
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Zima to czas wzmozonej zachorowalnosci na infekcje. Wzrasta aktywnos¢ wiruséw, a takze zmienia sie nasz styl zycia. Dlatego warto
szczegblnie w tym okresie zadbad o swoje zdrowie i odpornosc.

Odpornos¢ organizmu jest uwarunkowana licznymi czynnikami, do ktérych zalicza sie m.in. sposéb odzywiania. Duze znaczenie ma
ponadto zbilansowana dieta, aktywnos¢ fizyczna, a takze odpowiednia ilos¢ odpoczynku i snu. Podczas zwiekszonej zachorowalnosci i
zmniejszonej odpornosci organizmu, warto zwrdci¢ uwage na te produkty spozywcze, ktére wzmacniajg system immunologiczny.

W ramach wydarzenia zostang przeprowadzone bezptatne konsultacje przez psychodietetyka. Psychodietetyk bedzie udzielat
informacji na temat doboru wtasciwych produktéw zywieniowych, naturalnie wspierajgcych odpornosc.

Bedziemy starali sie przekona¢ naszych klientdw, ze zdrowa dieta wraz z aktywnoscig fizyczng jest niezwykle wazna dla utrzymania
dobrego stanu zdrowia oraz wzmacniania odpornosci. Pozwala zminimalizowa¢ ryzyko wystgpienia przeziebienia czy grypy.

konsultacje z psychodietetykiem w zakresie zasad zdrowego odzywiania oraz roli odzywiania w budowaniu odpornosci
promowanie portalu Diety NFZ
motywowanie do podejmowania aktywnosci fizycznej

25 stycznia (czwartek) w godzinach 12:00 - 15:00

Niedostuch jest jednym z najczesciej wystepujacych zaburzen zdrowia u 0séb dorostych. Wigze sie z procesem starzenia lub bycia
narazonym na nadmierny hatas. Z uwagi na cel, jakim jest profilaktyka stuchu postanowilismy zaprosi¢ specjaliste protetyka stuchu
do udziatu w tym wydarzeniu. Na wydarzeniu, kazda zgtaszajgca sie osoba bedzie miata mozliwos¢ skorzystania z bezptatnego badania
stuchu. Test stuchu, zostanie przeprowadzony za pomoca urzadzenia zwanego - audiometrem. Badanie jest bezbolesne i trwa kilka
minut. Poprzedzone otoskopig ucha, polega na wyznaczeniu progu styszalnosci. Pozwala okresli¢ rodzaj niedostuchu i gtebokos¢ jego
uposledzenia.

Wydarzenie skierujemy zwtaszcza do oséb, ktére zauwazyty u siebie oznaki niedostuchu, narazonych na hatas i po przebytych infekcjach
uszu. Poniewaz jest badaniem subiektywnym wymaga wspétpracy obu stron, badany od razu otrzyma informacje o jego wyniku. W
przypadku stwierdzonych ubytkéw w stuchu, kazdy przebadany otrzyma wskazéwki i informacje w zaleznosci od wyniku badania jak
powinien dalej zadba¢ o swoje zdrowie i stuch.

badanie stuchu
interpretacja wynikéw
konsultacje z ekspertem na temat dziatan profilaktycznych chronigcych przed niedostuchem

29 stycznia (poniedziatek) w godzinach 12:00 - 14:00

Stowarzyszenie "Rzeszowski Klub Amazonka", bezinteresownie wspiera, uczy, pomaga kobietom walczacym z chorobami
nowotworowymi piersi. Juz kolejny raz z uwagi na cele, ktdre realizuje, zaprosilimy Ich do udziatu w wydarzeniu po$wieconym zdrowiu
kobiet, a w szczegdlnosci profilaktyce raka piersi.

W organizacji kobiety zawsze moga liczy¢ na wsparcie psychiczne, bogata, spontaniczng i bardzo fachowa pomoc, sg nieoceniong
podpora dla wszystkich amazonek. Widza, w swych dziataniach, jak kobiety po traumatycznych przejsciach wracajg do sit i zdrowia.
Méwia, jak wazna jest profilaktyka i dlaczego warto sie badac.

Wydarzenie to kierujemy réwniez do oséb, ktére wspierajg lub majg w swoim otoczeniu kobiety z chorobami nowotworowymi piersi.

informowanie o profilaktyce wczesnego wykrywania raka piersi
instruktaz jak prawidtowo wykona¢ samobadanie piersi
udzielanie informacji o grupach ryzyka zachorowan
wskazywanie gdzie szuka¢ pomocy i wsparcia

Kazde ze spotkan to réwniez okazja, do rozmowy z nasza konsultantka na stanowisku profilaktycznym:

informacje o programach profilaktycznych realizowanych przez NFZ
informacje o programie ,Profilaktyka 40 Plus”

promowanie stron internetowych Diety NFZ, Akademia NFZ oraz Pacjent.gov
udzielanie informacji na temat aplikacji mojeFizjo+ i mojelKP

pakiet ulotek dotyczacych profilaktyki.

Informacje nie tylko o styczniowych spotkaniach znajdziecie w naszym Kalendarzu Zdrowych Wydarzen. Na aktualizowanej na biezaco
stronie internetowej umieszczamy miejsca spotkan i akcji profilaktycznych, tych organizowanych w konkretnych miejscach i tych
dostepnych on-line. Zapraszamy - to od nas samych zalezy, czy zdrowo zaczniemy Nowy Rok.
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