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Jak dbac o zdrowie w dojrzatym wieku?
Przewodnik po programach NFZ

Po 60. roku zycia warto jeszcze bardziej zatroszczyc sie o zdrowie. Darmowe badania profilaktyczne, specjalnie opraco-
wane diety oraz mozliwos¢ leczenia uzdrowiskowego - to wszystko oferuje Narodowy Fundusz Zdrowia. Sprawdz, jak
skorzystac z dostepnych programow i cieszy¢ sie dobra kondycja na dtugie lata!

Ostatnie tygodnie
z Profilaktyka 40
PLUS

Konczy sie czas na skorzysta-
nie z programu Profilaktyka
40 PLUS, ktory potrwa do 30
kwietnia 2025 roku. Program
oferuje bezptatne badania
profilaktyczne dla oséb powy-
zej 40. roku zycia. Skorzystaj
z tej szansy na sprawdzenie
stanu swojego zdrowia.
Badania przeprowadzane
w ramach Programu Profilak-
tyka 40 PLUS pomagaja we
wczesnym wykryciu choréb
cywilizacyjnych, takich jak cu-
krzyca, nadcisnienie, choroby
serca, zaburzenia pracy watro-
by i nerek, a takze nowotwo-
ry. Dla mezczyzn szczegolnie
waznym badaniem jest test
na raka prostaty.

Jak skorzystac z pro-
gramu Profilaktyka
40 PLUS?

Procedura korzystania z pro-

gramu jest prostai przystepna.

Oto, jak mozesz wzig¢ udziat:

1. Wypetnij ankiete zdrowot-
n3 - wypetnienie ankiety
to pierwszy krok, ktory
mozesz wykona¢ na swo-
im Internetowym Koncie
Pacjenta (IKP) w zaktadce
JProfilaktyka” > ,Ankiety”.
Mozesz to tez zrobic¢ przez
aplikacje mobilng mojelKP
(rowniez w zaktadce .Pro-
filaktyka”) lub osobiscie
w przychodni POZ uczestni-
Czacej w programie.

2.Uzyskaj e-skierowanie -
po wypetnieniu ankiety,
system automatycznie

wygeneruje e-skierowanie
na badania. E-skierowanie
znajdziesz w aplikacji mo-
jelKP lub na Internetowym
Koncie Pacjenta. Jesli ko-
rzystasz z ustug przychodni
POZ, pracownicy mogg row-
niez wydrukowac Ci skiero-
wanie.

3. Umow sie na badania - skie-
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rowanie na badania mozna

zarezerwowac¢ przez In-
ternetowe Konto Pacjen-
ta, aplikacje mojelKP Ilub
bezposrednio w wybranej
przychodni POZ. Korzysta-
jac z IKP, wystarczy wejsc
w zaktadke ,Skierowania”,
wybrac¢ termin wizyty, po-
dac lokalizacje i potwierdzic.
W aplikacji mojelKP proces
jest rownie prosty - wejdz
w zaktadke .e-zdrowie",
anastepnie w ,Plan leczenia”
wybierz ,Rejestracja na wi-
zyty” > ,Umow wizyte lub
badania” wybierz .Badania
profilaktyczne 40+", a na-
stepnie: podaj dogodny dla
Ciebie termin i lokalizacje.

4. Zgtos sie na badania - na ba-
dania nie musisz przynosic
drukowanego skierowania,
wystarczy dowod osobisty.
E-skierowanie jest dostepne
w systemie.

Zdrowe nawyki
to podstawa

Wiele oséb nie zdaje sobie
sprawy, jak istotny wptyw

na zdrowie ma odpowiednia
dieta. Portal diety.nfz.gov.
pl to doskonate zrodto infor-
macji na temat zdrowego od-
zywiania dla seniorow. Mozna
tam znalez¢ praktyczne pora-
dy dotyczace komponowania
zbilansowanych positkow,
przepisy na smaczne i zdrowe
potrawy oraz informacje na te-
mat wptywu diety na rdézne
aspekty zdrowia.

Diety NFZ to bezptatne roz-
wigzanie dla osob, ktore chca
prawidtowo sie odzywiac,
a takze wspomac leczenie lub
profilaktyke okreslonych cho-
réb. Wsrod wielu mozliwosci
doboru planu zywieniowego
warto zwroci¢ uwage na diete
DASH Senior - jadtospis zostat
dostosowany pod katem po-
trzeb osob 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 kaloryczno-
Sci dostepne sg az na 28 dni,
z przepisami, zdjeciami posit-

kow i listg zakupdéw do pobra-
nia. Aby uzyskac dostep do ja-
dtospisu, nalezy zarejestrowac
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
s3 wskazniki kluczowe w do-
borze wtasciwej diety.

Leczenie uzdrowisko-
we - jak skorzystac?

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

Mozesz skorzystac z leczenia
uzdrowiskowego, jesli otrzy-
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masz skierowanie od lekarza

ubezpieczenia zdrowotnego.

Lekarz, ktéry kwalifikuje cie

do leczenia uzdrowiskowego

lub na rehabilitacje uzdrowi-
skowa, bierze pod uwage:

* twoj stan zdrowia,

» mozliwos¢ leczenia uzdrowi-
skowego przy wykorzystaniu
wiasciwosci naturalnych su-
rowcow leczniczych,

* przebieg choroby, ktora jest
wskazaniem do leczenia
uzdrowiskowego lub rehabi-
litacji uzdrowiskowej, w ra-
mach kierunkow leczniczych
uzdrowisk,

« efekty przebytego w prze-
sztosci leczenia uzdrowisko-
wego lub rehabilitacji uzdro-
wiskowej (jezeli korzystates
z tej formy leczenia lub reha-
bilitacji),

* twojg zdolnos$¢ do samoob-
stugi i samodzielnego poru-
szania sie lub zdolnos¢ do sa-
moobstugi i samodzielnego
przemieszczania sie na woz-
ku inwalidzkim,

e brak przeciwskazan do le-
czenia uzdrowiskowego lub

rehabilitacji uzdrowiskowej.

Do sanatorium
z e-skierowaniem

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

Kiedy lekarz wystawi Ci e-skie-
rowanie do sanatorium, au-
tomatycznie zostanie ono
przestane do Twojego oddzia-
fu NFZ. Nie musisz pilnowac
termindéw i przynosi¢ papie-
rowego wydruku skierowania
do oddziatu.

W oddziale NFZ e-skierowanie
rozpatrzy lekarz - specjalista
balneoklimatologii i medycy-
ny fizykalnej lub rehabilitacji
medycznej (specjalista od le-
czenia uzdrowiskowego). Jesli
je zatwierdzi, otrzymasz infor-
macje, jaki numer otrzymato
Twoje skierowanie, jak zostato
rozpatrzone i jaki jest przewi-
dywany okres oczekiwania.
Jedli uzna, ze e-skierowanie
wymaga uzupetnienia, odesle
je do lekarza, ktory je wysta-
wit, lub do Ciebie.

Czego moze dotyczy¢ uzu-
petnienie? Chociaz szpitale,
przychodnie i lekarze maja
mozliwos¢ umieszczania
w systemie Twoich wynikéw
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).

Jesli w wybranym sanatorium
s3 wolne miejsca, NFZ po-
twierdzi skierowanie najpdz-
niej 14 dni przed rozpoczeciem
leczenia. W przypadku braku
miejsc pacjent otrzyma infor-
macje o przewidywanym ter-
minie. Status e-skierowania
mozna sledzi¢ na IKP.
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