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Bezpieczenstwo
w dobie koronawirusa

Gdzie szuka¢ informacji NF Z Zaszczepmy sie
o szczepieniach?



CO, JAK, GDZIE?

Koronawirus — obecna epidemia rozpoczeta sie w grudniu 2019 roku w Chinach. Jej przyczyng
jest koronawirus SARS-CoV-2, ktéry wywotuje chorobe COVID-19, powodujgc dolegliwosci
i choroby uktadu oddechowego.

Kwarantanna - 10-dniowe odosobnienie osoby zdrowej, ktora miata kontakt z osobg zakazong,
przy czym wspotmieszkancy nie podlegajg kwarantannie. Od 28 grudnia 2020 roku kwarantanny
nie muszg odbywac takze ci, ktorzy zaszczepili sie przeciwko COVID-19.

Izolacja - 10-dniowe odosobnienie osoby, ktodrej pierwszy wynik testu na obecnose koronawirusa
jest dodatni. Jesli w tym czasie wystgpig objawy, izolacja zostaje przedtuzona. Jej zakonczenie
moze nastgpic¢ nie wezesniej niz po 13 dniach od wystgpienia objawow (pod warunkiem ze
ostatnie 3 dni sg bez objawow).

Pandemia wywrdcita nasze zycie do gory nogomi — takze zycie spoteczne. Zachowania, ktore
do tej pory byty w dobrym tonie, teraz mogg by¢ postrzegane zupetnie inaczej. Najwazniejsze
jest zatrzymanie koronawirusa, bezpieczenstwo i zdrowie — wiasne, naszych bliskich,
wspotpracownikéw i innych osdb z naszego otoczenia. Jakie sq nowe, koronawirusowe zasady?

Nie podawaj reki na powitanie.

Zastaniaj twarz, szczegodlnie gdy mowisz.

W towarzystwie zachowuj bezpieczng odlegtose.

Mozesz poprosi¢ o zatozenie maseczki osobe, ktora jest w Twoim otoczeniu i jej nie stosuje.
Ogranicz korzystanie z telefonu w miejscach publicznych — na jego powierzchni jest duzo
zabrudzen.

Troszcz sie o chorych przyjaciét, ale zdalnie. Dzwon, pisz SMS-y i e-maile, rob zakupy i zostawiaj je
pod drzwiami.

Kontaktuj sie ze wspotpracownikami przez telefon, e-mail, czat lub zdalnie.

Nie musisz wigczac¢ kamery podczas zdalnych spotkan. Wptynie to pozytywnie na jakosc
potgczenia.

Wchodzgc do sklepu, korzystaj z ptyndw dezynfekeyjnych. W ten sposéb chronisz nie tylko siebie,
lecz takze innych.



CO, JAK, GDZIE?

Szanowni Panstwo,

Narodowy Fundusz Zdrowia systematycznie sie zmienia. Efektem tej zmiany jest kompleksowe
podejscie do opieki zdrowotnej. Do tej pory gtéwnie zarzgdzalismy sktadkami zdrowotnymi. Teraz
zajmujemy sie takze szerzeniem wiedzy o systemie zdrowotnym oraz promocjq zdrowia. Chcemy
wspierac pacjentow nie tylko przez dioanie o jakos¢ i dostepnose $wiadczen, ale tez przez rzetelne
informowanie o ich prawach i o profilaktyce.

Realizujemy to m.in. przez wydawanie magaozynu

JZe Zdrowiem". To praktyczny przewodnik po systemie zdrowia, a takze zbiér pomocnych porad
profilaktycznych.

Gtownym tematem tego numeru jest dbanie o bezpieczenstwo w dobie koronawirusa.
Zachowanie zdrowia — wiasnego, naszych bliskich i innych oséb z naszego otoczenia — jest
teraz naszym gtéwnym zadaniem.

Zachecam Panstwa do lektury i zycze, by dostarczyta wielu przydatnych informacii.

Z wyrazami szacunku

Filip Nowak
p.0. Prezes Narodowego Funduszu Zdrowia
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TEMAT NUMERU

Zaszczepmy sie!

Spotkania z bliskimi i znajomymi bez koniecznoSci dystansu, odstoniete
twarze, brak obaw przed wizytami u dziadkow. Szczepienia moga nam
pomadc w powrocie do normalnosci, jaka znamy sprzed pandemii.

JAK DZIALA SZCZEPIONKA?
Wyzwala w organizmie cztowieka naturalng produkcje przeciwciat. Stymuluje tez nasze komorki
odpornosciowe, tak aby chronity nas przed zakazeniem COVID-19

CZY JEST SKUTECZNA?
Szczepionki sq przebadane i dopuszczone do uzytku. Obecnie sg najlepszym zabezpieczeniem
przed koronawirusem.

DLA KOGO SZCZEPIENIA?

Dobrowolna i darmowa szczepionka zostata zaoferowana w pierwszej kolejnosci osobom
najbardziej narazonym na zakazenie i skutki COVID-19, m.in. medykom, seniorom i nauczycielom.
Nie bedzie podawana dzieciom.

DLACZEGO WARTO SIE ZASZCZEPIC?

Pokonanie koronawirusa jest mozliwe tylko przez przerwanie jego przechodzenia z cztowieka na
cztowieka. Szczepionka daje takg mozliwose. Jedna zaszczepiona osoba to potencijalnie od kilku
do kilkunastu osoéb uchronionych przed zarazeniem. Szczepigc sie, chronimy nie tylko siebie, lecz
takze naszych rodzicow, dziadkow, dzieci i przyjaciot.

JAK SIE ZASZCZEPIC?

1. Zarejestryj sie:

- przez eRejestracje na stronie pacjentgov.pl,

- przez bezptatng infolinie pod numerem 989

- przez SMS wystany pod numer 664 908 556,

- przez wideorozmowe (nfz.gov.pl/kontakt/telefoniczna-informacja-pacjenta).
Przyjdz na szczepienie.

Lekarz przeprowadzi z Tobg wywiad.

Zostaniesz zaszczepiony.

IAEENON

Powtdrz proces po wskazanym terminie — bez koniecznosci ponownej rejestracii.

JAK SIE ZGLOSIC?

Nie ma jeszcze Twojego etapu szczepien? A moze nie ma termindw w najblizszym punkcie? Zgtos
chec zaszczepienia sie przez formularz na stronie szczepimysie.pacjent.gov.pl. Dostaniesz e-maila,
kiedy szczepienia bedq dostepne dla Twojej grupy (w pierwszym przypadku) albo gdy pojawiq sie
nowe wolne terminy (w drugim przypadku).
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DLACZEGO WARTO SIE ZASZCZEPIC?

Uchronisz siebie przed zakazeniem COVID-19, pomozesz zwalczy¢ pandemie na $wiecie,
zyskasz spokdj. Szybciej wrocimy do normalnoscil

GDZIE SZUKAC INFORMACJI O SZCZEPIONCE I SZCZEPIENIACH?

Infolinia 989 (dla osob z zagranicy 22 62 62 989) bezptatna, catodobowa, w jezyku polskim,
angielskim, rosyjskim i ukrainskim

Portal gov.pl/szczepimysie
Adres e-mail szczepionki@nfz.gov.pl

Wideorozmowa w jezyku migowym w dni robocze w godzinach 8:00-16:00
przez strone: nfzgov.pl/kontakt/telefoniczna-informacja-pacjenta

GDZIE SZUKAC INFORMAC]JI 0 KORONAWIRUSIE?

W przestrzeni publicznej pojawia sie mndstwo niesprawdzonych informacii i fake newsdw, czesto
o sensacyjnym charakterze. Wywotujg u odbiorcy negatywne emocje, co moze prowadzi¢ do
paniki i nieracjonalnych zachowan. Dlatego warto szukac informacii w rzetelnych, sprawdzonych
zrédtach. Jakie to zrodta?

Infolinia TIP: 800-190-590

Strona WWW: pacjent.gov.pl

Strona Ministerstwa Zdrowia: ov.pl/web/zdrowie

Strona rzgdowa: gov.pl/web/koronawirus

Strona $wiatowej Organizacji Zdrowia (World Health Organization - WHO):
who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public

Warto ograniczac czas poswiecany kazdego dnia na sledzenie informacii o epidemii. Nie rébomy
tego zbyt czesto, lecz jedynie w $cisle okredlonych porach. Bqdzmy zorientowani, ale nie dajmy
sie przyttoczy¢ przez nadmiar informacii.
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Bezpiecznie na ulicy, ale tez
W pracy

Sklepy i banki zmienily charakter pracy ze wzgledu na pandemie, podobnie
urzedy oraz zaklady produkcyjne. Wszystko po to, zeby zatrzymac wirusa,
dostosowac sie do obostrzen i potrzeb klientéw, a takze utrzymac ptynnos¢
pracy. Jakie stosujg metody?

SALE OBSLUGI KLIENTOW

Placowki bankow lub urzedow wieszajq przed wejsciem komunikaty o zasadach obstugi w zwigzku
z COVID-19 Wyposazajg sale obstugi klientow w ptyn do dezynfekcji rgk, dowoddw tozsamosci lub
dtugopisow. Pracownicy obstugujqg klientéw w przytbicach albo maskach, czasomi w rekawiczkach,
niekiedy w odrebnych pomieszczeniach. Czes¢ firm wytypowata osoby, ktdre edukujq i instruujg
klientéw (po ich wejsciu do placdwki), jak zachowac bezpieczenstwo.

ZALATWIANIE SPRAW ONLINE

Zdalna obstuga stata sie teraz priorytetem. Dbajgc o bezpieczenstwo klientdw, wiekszose firm
zamyka sale obstugi i kieruje klientow do kanatéw wirtualnych. Oferujq czaty, korespondencije
e-mail, infolinie. W obstudze pomagajq boty. Klient zatatwia sprawy samodzielnie.

E-WIZYTY

Niektore urzedly, jak np. ZUS, oferujg e-wizyte, czyli zdalng konsultacje ze swoimi urzednikami. W ten
sposodb klient zatatwi rézne sprawy (np. zasiki, emerytury, renty) bez wychodzenia z domu, ztozy
tez wniosek. | nie jest zdany tylko na siebie. Pomaga mu urzednik, ale zdalnie. Wystarczy wypetnic
wczesniej formularz, przygotowac dowdd tozsamosci oraz zaopatrzye sie w urzqgdzenie z kamerq

i mikrofonem.

ZAKELADY PRODUKCYJNE

Nie wszedzie mozna wystac¢ pracownikow na prace zdalng. W fabrykach zmiany sg ustawiane
tak, zeby zatogi nie spotykaty sie ze solbg. Przy wejsciach instalowane sg kamery termowizyjne.
Specjalne procedury obowigzujg w szatniach, w stotéwkach stosuje sie ptyty pleksi, ktore
oddzielajq stoty, a dania serwowane sq tylko na wynos. Goscie z zewngtrz wchodzqg tylko

w wyjgtkowych sytuacjach. Powotane sq sztaby kryzysowe, ktére dziatajg, gdy pojawi sie
potwierdzony przypadek koronawirusa. Widmo zamkniecia catego zaktadu dyscyplinuje zatoge —
zwykle jej cztonkowie stosujg sie do zasad higieny i bezpieczerstwa.
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BEZPIECZNA WIZYTA W ZUS
przez internet lub w placowce

ZAREZERWUJ WIDEOROZMOWE Z PRACOWNIKIEM ZUS

WWW.zUs.pl/e-wizyta

UMOW SIE NA KONKRETNY DZIEN | OKRESLONA GODZINE:

przez internet
- zalogyj sie na Platformie Ustug Elektronicznych ZUS: www.zus.pl.
W menu wybierz: [Wizyty] > [Rezerwacja wizyty]

LuB

przez telefon
- zadzwonr — numer telefonu znajdziesz na www.zus.pl:
[Kontakt] > [Zarezerwuj wizyte]
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Domowa Opieka Medyczna
— prostsza niz myslisz!

Domowa Opieka Medyczna jest programem zdalnej stalej opieki medycznej
dla pacjentow chorujacych na COVID-19. Dowiedz sig, jak dziata!

Program zdalnego monitoringu parametrow u oséb przebywajgcych w domu i zakazonych
COVID-19 to narzedzie pomocne w walce z epidemiq. Opracowano go z myslg o bardziej
efektywnej opiece nad chorymi i podniesieniu poziomu ich poczucia bezpieczenstwa. To takze
wielka pomoc w pracy lekarzy podstawowej opieki zdrowotnej, ktdrzy mogg skuteczniej czuwac
nad powrotem pacjentow do zdrowia.

DLA KOGO JEST TEN PROGRAM?

Program Domowej Opieki Medycznej stworzono z myslg o wszystkich osobach zakazonych
koronawirusem przebywajgcych w izolacji domowej. Osoby po 55. roku zycia zostajq do niego
wigczone automatycznie i w przypadku pozytywnego wyniku testu na COVID-19 otrzymujg
pulsoksymetr za posrednictwem Poczty Polskiej. Urzqgdzenia sq wysytane w ciggu 24 godzin, a jesli
kwalifikacja do programu nastgpi w weekend, przesytka zostaje nadana w najblizszy dzien roboczy.
Mtodsi pacjenci muszq zosta¢ zakwalifikowani przez lekarza POZ zarejestrowanego w systemie
DOM lub wypetnic¢ formularz PulsoCare, ktory znajduje sie na stronie Ministerstwa Zdrowia.

JAK TO DZIALA?

W momencie potwierdzenia zakazenia wirusem SARS-CoV-2 personel medyczny POZ
wprowadza dane pacjenta do systemu PulsoCare dostepnego jako strona internetowa
(pulsocare.mz.gov.pl) lub aplikacja mobilna w telefonie. Po zalogowaniu pacjent moze
wykona¢ badanie, ktére sktada sie z ankiety medycznej oraz pomiardw wykonanych
specjalnym urzgdzeniem, tzw. pulsoksymetrem. To rozwigzanie pozwala na staty nad-
z6r nad pacjentem — 24 godziny na dobe przez 7 dni w tygodniu. Jesli wyniki chorego
pogarszajqg sie, system przesyta informacje do specjalnie powotanego zespotu lekarzy
tworzgcych Centrum Kontaktu Domowej Opieki Medycznej. Kontaktujqg sie oni telefo-
nicznie z pacjentem, na podstawie uzyskanych informagcji oceniajgc jego stan zdrowia,
a nastepnie reagujg adekwatnie do sytuacji. W przypadku gwattownego zaostrzenia
objawow chorobowych wzywajg karetke, ktéra przewiezie pacjenta do szpitala.

Najwazniejszym zdalnie monitorowanym parametrem jest poziom saturaci, czyli ilosci tlenu we
krwi, ktéra u zdrowego cztowieka wynosi 95-100%. Zbadanie tego poziomu, a takze zmierzenie
tetna umozliwiajg pulsoksymetry. Aby wyniki byty wiarygodne, przed przystgpieniem do
pomiardw nalezy umye rece, a nastepnie usigse i odpoczge kilka minut. Warto pamistag, ze
podczas korzystania z urzgdzenia nie wolno mie¢ pomalowanych paznokci.



CO, JAK, GDZIE?

Jak przetrwac
w zdrowiu pandemie?

DBAJ O KONDYCJE FIZYCZNA
¢wiczenia
spacer
taniec

DBAJ O ODPORNOSC
dieta
rezygnacja z uzywek
wietrzenie domu

DBAJ O ZDROWIE PSYCHICZNE
reloksacja
zajmuj sie hobby
czytaj tylko sprawdzone informacje o COVID-19 i w ograniczonych dawkach

DBAJ O RODZINE
rozmawiaj z dzie¢mi, ttumacz im, co sie dzieje
wyjasniaj zasady zdalnej nauki i korzystania z internetu, kontroluj czas przed komputerem
utrzymuj zdalny kontakt z dziadkami
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Unia juz bez Wielkiej Brytanii,
NFZ jak zawsze z pacjentami

Wielka Brytania opus$cila Unie Europejska. Z konicem 2020 roku mingt okres
przej$ciowy. Co to oznacza dla Polakow wyjezdzajacych do tego kraju?
Czy maja prawo do leczenia?

Prawo do leczenia regulujg dwie umowy: umowa o wystgpieniu (umowa wyjécia) oraz umowa
o handlu i wspotpracy (umowa handlowa).

KIEDY NIC SIE NIE ZMIENI

Waizna jest powtarzajgca sie formutka: , Jesli Twoja sytuacja zyciowa nie zmieni sie po zakonczeniu
okresu przejsciowego...". Chodzi o obywateli UE, ktorzy 31 grudnia 2020 roku znajdowali sie

w sytuacji transgranicznej, np. mieszkali w Wielkiej Brytanii, ale byli ubezpieczeni w Polsce.
Zachowujqg oni swoje dotychczasowe uprawnienia do korzystania z brytyjskiej stuzlby zdrowia
(NHS) na koszt NFZ, dopdki nie opuszczq kraju, nie zmienig pracy na zagraniczng itp. | odwrotnie

- dotyczy to takze Brytyjczykodw, ktdrzy zachowujq prawo do swiadczen w Polsce na koszt NHS.
Zapewnia to umowa wyjscia.

CO Z INNYMI UBEZPIECZONYMI?

Jest jeszcze umowa handlowa. Dotyczy osob, ktére 31 grudnia 2020 roku nie znajdowaty sie

w sytuacji transgranicznej, ale sqg ubezpieczone albo w Polsce, albo w Wielkiej Brytanii. One

tez majg prawo do leczenia w obu krajach. Dla przyktadu: Polak ubezpieczony w Polsce, ktory
legalnie mieszka w Wielkiej Brytanii, moze korzystac z brytyjskiej stuzby zdrowia na koszt NFZ na
podstawie wiasciwych dokumentéw uprawniajgcych. Z kolei ubezpieczony w NHS Brytyjczyk, ktory
mieszka w Polsce, ma prawo do $wiadczen w Polsce na koszt NHS. Jednak umowa handlowa daje
mniej praw niz umowa wyjscia. Nie uwzglednia np. $wiadczen rodzinnych czy ustug medycznych
wspomaganego rozrodu.

NASZ EKUZ, ICHNI EHIC

EKUZ i Certyfikat tymczasowo zastepujgcy EKUZ obowigzuje w Wielkiej Brytanii

na dotychczasowych zasadach. | analogicznie — EHIC (European Health Insurance Card),
wydawany przez brytyjskg stuzlbe zdrowia, daje prawo do leczenia w Polsce.
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,,Nie przesadzaj — nie przestadzaj!”

Tak brzmi hasto spotu przygotowanego przez NFZ wspolnie z Polskim
Stowarzyszeniem Diabetykow w ramach kampanii ,,Stodki, stodszy...
cukrzyca!”.

Gtownymi celami kampanii sg promocja zmian w stylu zywienia i uswiadomienie Polakom,
jak duzo cukru bezwiednie spozywajq. Jest to szczegdlnie wazne w walce z rosngcymi
problemami otytosci i cukrzycy. Raport NFZ dla zdrowia — cukrzyca nie pozostawia bowiem
ztudzen: chorych na cukrzyce ciggle przybywa. W 2014 roku zdiagnozowano jg u 2,55 min
dorostych. Cztery lata pozniej liczba ta wyniosta 2,86 min, co stanowi az 91% spoteczenstwa.
Wigkszo$¢ chorych (84%) to osoby powyzej 55. roku zycia.

CUKRZYCA

Cukrzyca jest nieuleczalng chorobg metaboliczng. Charakteryzuje jg hiperglikemia, czyli
podwyzszone stezenie glukozy we krwi, ktore jest spowodowane uposledzonym dziataniem
lub wydzielaniem insuliny. Chorolba moze mie¢ bardzo powazne konsekwencje i prowadzi¢ do
$lepoty, niewydolnosci nerek, zawatu serca, udaru moézgu oraz amputaciji koriczyn dolnych.
Podstawq skutecznej terapii jest dieta — urozmaicona, bogata w produkty o niskim indeksie
glikemicznym oraz w btonnik pokarmowy.

UWAGA NA NADWAGE

Polacy z upodobaniem kupujg stodkie przekgski i napoje. Az 30% dzieci w wieku 8 lat co
najmniej raz w tygodniu dostaje napoje gazowane. 45% nastolatkéw regularnie pije napoje
stodzone, a 67% czesto siega po napoje energetyzujgce o wysokiej zawartosci cukru! Nic
dziwnego, ze otyly jest juz co czwarty Polak, a nadwage ma trzech na pieciu dorostych.

U dzieci nie jest lepiej — co trzeci osmiolatek boryka sie z nadwagg lub otytoscig. Obecnie
dodatkowym utrudnieniem jest pandemia koronawirusa. Odosobnienie, koniecznose
spedzania wiekszosci czasu w domu, mniejsza aktywnos¢ fizyczna, obnizony nastroj —
zwiekszony apetyt jest czestq reakcjg na te problemy.

CUKIER DOBRZE UKRYTY

Cukier dodawany jest do wiekszosci produktow spozywczych, ktére kupujemy, czy sq to
paréwki, keczup, warzywa w puszkach, czy dania obiadowe w stoikach. Jesli wartos¢ cukru
podang na opakowaniu w gramach podzielimy przez pie¢, otrzymamy liczbe tyzeczek cukru
w 100 g produktu (na opakowaniu jest napisane: ,weglowodany, w tym cukry” — i to te

cukry musimy podzieli¢ na piec). Warto uwaznie czytac etykiety, gdyz szkodliwe cukry

proste wystepujq pod réznymi nazwami: glukoza, fruktoza, galaktoza, sacharoza, laktoza,
maltoza, dekstroza, skrobia, maltodekstryna, stéd jeczmienny, syropy: glukozowy, glukozowo-
fruktozowy, z agawy, klonowy, daktylowy, ryzowy, kukurydziany, miod, karmel, cukier: buraczany,

n
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inwertowany, trzcinowy, brgzowy, winogronowy, sok Owocowy, zageszczony sok OWOoCowy,
koncentrat soku. Siegajmy po zdrowsze zamienniki: erytrol, ksylitol, inuline lub stewie. Potrzebe
stodyczy pomogg zaspokoi¢ takze przekgski ze swiezych owocow, niewielkich iloéci suszonych
owocow oraz pestki i orzechy.

SKEADNIKI:

szklanka kaszy joglanej, szklanka rodzynek, V2 szklanki niestodzonego mleka roslinnego,
dojrzaty banan, 5 tyzek maku, 4 tyzki ziaren stonecznika, 3 tyzki sezamu, tyzeczka oleju
kokosowego, cynamon, gozdziki, imbir, szczypta soli

PRZYGOTOWANIE:

Kasze jaglang ugotuj wedtug instrukcji podanej na opakowaniu. Zmiel stonecznik, sezom i mak.
Banana rozgnie¢ widelcem. Doktadnie wymieszaj wszystkie sktadniki i uformuj niewielkie kulki. Utéz
je na blaszce wytozonej papierem do pieczenia i delikatnie sptaszcz. Piecz ciastka przez 30 minut
w temperaturze 180°C (bez termoobiegu). W potowie pieczenia przewrde ciastka na drugq strone.

Jesli szukasz ciekawych przepiséw na zdrowe desery bez cukru, zajrzyj na darmowy portal DIETY.
NFZGOV.PL.
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PROFILAKTYKA

Cwiczenia relaksacyjne
i rozciggajace

Przedtuzajaca sie izolacja i konieczno$¢ spedzania czasu w domu negatywnie
wplywajq na samopoczucie. Jak temu przeciwdziata¢?

Trwajgca od blisko roku pandemia koronawirusa daje sie mocno we znaki naszej formie nie tylko
fizycznej, lecz takze psychicznej. Ciggty stres zwigzany z dtugim przebywaniem w domu, obawami
o prace i zdrowie, witasne oraz najblizszych to duze obcigzenie. Warto sobie pomoc i nauczyc sie
sposobow na relaks.

Zacznij od miesni grzbietu, ktére sg szczegdlnie wrazliwe na stres. Na poczgtek stan w lekkim
rozkroku, ugnij lekko nogi w kolanach, a rece odsun nieco od tutowia. Nastepnie wykonuj jak
najwieksze koliste ruchy ramionami do tytu. Powtorz ¢wiczenie kilkanascie razy. Teraz unies$ zgiete
w tokciach rece i — pozostajgc na ugietych nogach — wykonuj skrety tutowia do tytu, raz w lewo,
raz W prawo.

Ukleknij, opierajgc kolana i dfonie na macie. Prostuj raz jedng, a raz druga noge, obciggajgc
palce i wyciggajgc jg mocno do tytu. Powtdrz dziesiec razy. Zmien ¢wiczenie: kleczgc, wysun
ugietg w kolanie noge do przodu, tak by stopa, podobnie jak dtonie, opierata sie na macie.
Druga noga niech zostanie z tytu i takze opiera sie na kolanie. Bedgc w pozyciji szerokiego
rozkroku, pracuj tylng nogg i biodrami, krotkimi, sprezystymi ruchami ciggngc je ku macie.
Powtdrz to samo, zamieniajgc nogi.
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PROFILAKTYKA

Stwardnienie rozsiane

Jeszcze kilkanascie lat temu rozpoznanie stwardnienia rozsianego czesto
oznaczalo, ze chory w krotkim czasie stanie si¢ osoba niepelnosprawna.
Jednak dzi$ nowo diagnozowani pacjenci sa w zupelnie innej sytuacji.

Stwardnienie rozsiane (w skrocie SM) to przewlekta choroba osrodkowego uktadu nerwowego.
Polega na zaburzeniu przekazywania impulséw nerwowych w modzgu i rdzeniu kregowym.

ZYJ AKTYWNIE

W kraju jest okoto 46 tys. zdiagnozowanych chorych na SM, a na $wiecie okoto 2,8 min. Rozwaj
medycyny oraz zwiekszony dostep do leczenia w Polsce sprawity, ze postep choroby moze byc¢
znacznie spowolniony, a pacjenci mogg prowadzi¢ niemal w petni normalne i aktywne zycie, np.
pracowac czy zostawac rodzicami. Obecne metody leczenia coraz skuteczniej hamujg zmiany
chorobowe SM. Zapobiegajg tez powstaniu patologii wtdrnych, ktére wynikajq z unieruchomienia
lub dodatkowych zakazen. Warunkiem jest jak najszybsze rozpoczecie leczenia.

ZAPYTAJ NEUROLOGA

W Polsce dziata ponad 120 osrodkow leczenia SM. Podstawe terapii stanowig programy lekowe,
w ramach ktérych wszystkie leki sg refundowane. Neurolog dobiera forme leczenia dostosowang
do potrzeb pacjenta, biorgc pod uwage takie czynniki, jok wiek, styl zycia, plany dotyczgce
rodzicielstwa oraz stan zdrowia.

Do niedowna skuteczne opcje leczenia byty dostepne wytgcznie dla pacjentow z rzutowo-
remisyjng postacig choroby. Od listopada 2019 roku w programie lekowym jest juz jednak pierwszy
lek dla osob chorujgeych na pierwotnie postepujgceq postac stwardnienia rozsionego.

Liste placowek prowadzgcych programy leczenia stwardnienia rozsianego oraz informacje
dotyczgce czasu oczekiwania na rozpoczecie leczenia mozna znalez¢ na stronie:
terminyleczenia.nfz.gov.pl

Artykut powstat w ramach Forum Organizacji Pacjentéw - we wspotpracy z Fundacjq
Stwardnienie Rozsiane. Wiecej informacji na: www.stwardnienierozsiane.info
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