Warszawa

senior

MIEJSKI INFORMATOR RODZINNY




Wydawca: Miasto stoteczne Warszawa

Redakcja i koordynacja projektu: Marta Widz
Centrum Komunikacji Spotecznej Urzedu m.st. Warszawy

Tekst: Zespot redakcyjny

Aktualizacja, sktad i tamanie: Bozena Kaminska
Wspétaktualizacja i korekta: Agata Witek-Oleszczuk
Opracowanie graficzne: Media Project Group

ISBN 978-83-63269-03-6

Warszawa 2024 r.

Kolejne wydania bedg poprawiane i aktualizowane zgodnie
z sugestiami czytelnikdw.

Zapraszamy do zgtaszania spostrzezen i propozycji poczta
elektroniczng na adres: informatorrodzinny@um.warszawa.pl
lub listownie na adres:

Centrum Komunikacji Spotecznej

ul. L. Kruczkowskiego 2, 00-412 Warszawa


mailto:informatorrodzinny@um.warszawa.pl

o I
/&L Rozdziat |
)

Zdrowy senior

Zdrowy styl zycia

Szczepienia

Profilaktyczne badania kontrolne
Prawa pacjenta

Podstawowa opieka zdrowotna (POZ)
Lekarze specjalisci

Kiedy wezwac pogotowie lub udac sie
do Szpitalnego Oddziatu Ratunkowego?

Leki
Rehabilitacja lecznicza

Leczenie uzdrowiskowe

Senior 3



Il Zdrowy senior

Zdrowy styl zycia

Zdrowy styl zycia zapewnia kondycje, zdrowie i dobre samopoczucie
na dfugie lata. Dlatego powinnismy wiedzie¢, co stuzy naszemu
zdrowiu, i zagladac do ksigzek, czasopism specjalistycznych, na
strony internetowe, np. Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej,
Narodowego Funduszu Zdrowia czy Instytutu Nauk o Zywieniu
Cztowieka SGGW.

Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej (NCEZ)
mail: kontakt-ncez@pzh.gov.pl
www.ncez.pzh.gov.pl

Znajdziesz tu nowe informacje i zalecenia dotyczace zdrowego
stylu zycia, baze wiedzy, przepisy na potrawy przygotowane przez
dietetykow.

Narodowy Fundusz Zdrowia

mail: diety@nfz.gov.pl

www.diety.nfz.gov.pl

Wchodzac na strone, wygenerujesz sobie indywidualny plan zywienia.
Wystarczy sie zarejestrowac i uzyskasz dostep do bezptatnych
jadfospisow (nawet na 28 dni).

Instytut Nauk o Zywieniu Cztowieka SGGW

Katedra Zywienia Cztowieka

mail: inzc@sggw.edu.pl; kzc@sggw.edu.pl

www.inozc.sggw.edu.pl

Wszechnica Zywienia organizuje wyktady o zywieniu. Wstep jest wolny.
Sprawdzaj na stronie terminy, kiedy sie odbywajg i tematy spotkan.

Ruch

W kazdym wieku cztowiek potrzebuje ruchu, by zachowa¢ zdrowie,
dobre samopoczucie i dobry humor. W trakcie wysitku fizycznego
rozciggaja sie sciegna (ktore z wiekiem maja tendencje do skracania

sie i sztywnienia), stawy ¢wiczg swa naturalng ruchomos¢, serce

mocniej pompuje krew, dzieki czemu narzady wewnetrzne sq lepiej
odzywione. Gdy ¢wiczysz, poprawia sie perystaltyka jelit, a to oznacza
mniej probleméw z wypréznianiem. Organizm wytwarza endorfiny —
hormony szczescia, ktére znacznie polepszajq nastréj. Najlepiej, jesli ruch
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Zdrowy senior

odbywa sie na $wiezym powietrzu. Minimum to codzienny godzinny
spacer tak szybkim krokiem, by wedrowac bez zadyszki. Pamietaj
jednak, zeby w upalne dni spacerowac tylko péznym popotudniem!
Moze to by¢ tez gimnastyka przy otwartym oknie lub w dobrze
przewietrzonym pokoju. Jesli masz ktopoty z kregostupem lub stawami,
zestaw ¢wiczen powinien dobrac lekarz rehabilitant (potrzebne jest
skierowanie od lekarza pierwszego kontaktu). Warto zapisac sie na
zajecia ruchowe — ¢wiczenia w grupie sg przyjemniejsze i fatwiej sie do
nich zmobilizowac. Szczegélnie zalecane seniorom sg spacery, nordic
walking, joga, ptywanie, gimnastyka (réwniez w wodzie lub chirska),
taniec towarzyski, tai-chi, pilates.

Wiecej informacji o programach promujacych i poprawiajacych
sprawnos¢ oraz jako$¢ zycia senioréw i seniorek znajdziesz na stronie:
zdrowie.um.warszawa.pl/aktywny-senior.

Dieta

Jest jednym z wazniejszych elementéw wptywajacych na nasze zdrowie.
Podstawowa zasadq prawidtowej diety jest spozywanie codziennie

o statej porze niezbyt obfitych, ale urozmaiconych positkéw.

Pamietaj, zeby codziennie rano zje$¢ $niadanie w przeciggu 30-60 minut
po wstaniu, a kolacje najpdzniej 2-3 godziny przed snem.

Z Piramidy Zdrowego Zywienia (s. 6) opracowanej przez Instytut
Zywnosci i Zywienia (obecnie Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej)
odczytasz podstawowe zasady, co warto jes¢ i w jakich ilosciach, by by¢
zdrowym i cieszy¢ sie dobrym samopoczuciem. Piramida uwzglednia
zalecenia WHO, a jej mysl przewodnia to: mniej cukru, soli i ttuszczu,
wiecej btonnika, duzo ziét, a do tego codzienna aktywnos¢ fizyczna,

co najmniej 30-45 minut.

Przestrzegajac tych zasad, uchronisz swéj organizm przed rozwojem
bardzo niebezpiecznych dla zdrowia nadwagi i otytosci, ktére sg
przyczyng innych powaznych choréb. Zaskakujace jest to, ze podstawg
dobrego zywienia jest ruch. Nawet najlepsza dieta nie jest skuteczna,
jesli nie ¢wiczymy. Dieta seniora nie rézni sie szczegdlnie od prawidfowo
zbilansowanej diety dorostego cztowieka. Warto jednak wprowadzi¢
niewielkie zmiany, by poprawi¢ sobie komfort zycia i zapobiec
chorobom.
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PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA
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Zrédto: www.ncez.pzh.gov.pl/seniorzy/piramida-zdrowego-zywienia-i-
aktywnosci-fizycznej-dla-osob-w-wieku-starszym-4 (dane z 15.04.2024 r)
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Zdrowy senior

Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowe] zaleca nastepujace zasady
zdrowego zZywienia' zwigzane z Piramidg Zdrowego Zywienia dla oséb
w wieku starszym:

1.

10.

Spozywaj positki regularnie (5-6 positkéw co 2-3 godziny). Pamietaj
0 piciu ptynéw — zaleca sie minimum 2 litry dziennie.

. Warzywa i owoce spozywaj jak najczesciej, powinny stanowic¢

co najmniej potowe tego, co jesz. Mozesz je czesciowo (1-2 porcje)
zastgpi¢ sokami (200-400 ml).

. Spozywaj produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste.
. Codziennie pij co najmniej 3 duze szklanki produktéw mlecznych,

gtéwnie fermentowanych (jogurt, kefir). Mozesz czesciowo zastapic
je serem.

. Jedz ryby, jaja, chude mieso i nasiona roslin strgczkowych.

Wybieraj oleje roslinne. Ograniczaj spozycie czerwonego miesa,
przetworzonych produktéw miesnych i ttuszczdw zwierzecych.

. Unikaj spozywania cukru i stodyczy (zastepuj je owocami

i orzechami). Unikaj picia napojow stodzonych.

. Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niskg zawartoscig soli.

Uzywaj ziét — majg cenne skfadniki i poprawiajg smak.

. Nie pij alkoholu.
. Pamietaj o codziennej suplementacji diety witaming D (2000 j.m. /

dobe).

Badz codziennie aktywna / aktywny fizycznie i umystowo. Angazuj
sie w kazdg dziafalno$¢ spofeczna, ktéra daje ci satysfakcje.

Wiecej informacji na temat zdrowego odzywiania, a takze porad

edukacyjnych na temat réznych diet szukaj na stronach:

* www.ncez.pzh.gov.pl w zaktadce: Materiaty do pobrania.
* www.cdo.pzh.gov.pl;

* www.inozc.sggw.edu.pl;

* www.pacjent.gov.pl, zakfadka: Diety NFZ.

' Zrédto: www.ncez.pzh.gov.pl/seniorzy/piramida-zdrowego-zywienia-i-

aktywnosci-fizycznej-dla-osob-w-wieku-starszym-2.

Senior
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Il Zdrowy senior

Prawidfowa waga

Wazna jest dla zachowania zdrowia. Mozesz w fatwy sposéb okreslic,
czy twoja masa ciafa jest prawidtowa, wyliczajac wskaznik masy ciata,
tzw. BMI (z ang. body mass index). Podziel swojg mase ciafa (w kg) przez
wzrost (w metrach, a nie w centymetrach) podniesiony do kwadratu.
Interpretacja wyniku BMI zalezy od wieku osoby badane;j.

W przypadku oséb starszych pozadane s wartosci BMI w zakresie
23-29,9 kg/m?, m.in. ze wzgledu na mniejsze ryzyko wystgpienia
osteoporozy. BMI ponizej 19 kg/m? wskazuje na znaczng niedowage,
BMI w zakresie 19-20,9 na zbyt niskg mase ciata, a 21-22,9 to wartosci
zadowalajgce. O otytosci Swiadczy¢ bedzie wynik réwny lub wyzszy

od 30 kg/m2. Zwr6¢ uwage, czy nie masz problemu z tzw. otytoscig
brzuszna. Zmierz sie w pasie (miarka powinna opasywac brzuch 2,5 cm
powyzej pepka). Jesli kobieta w obwodzie ma 88 cm lub wiecej,

a mezczyzna 102 cm lub wiecej, to najwyzszy czas, aby zacza¢ dziatac.
Ruch, mniej kalorii w pozywieniu i ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie
brzucha dadzg pierwsze widoczne rezultaty juz po miesigcu. Jesli trudno
ci w pojedynke walczy¢ z nadwaga, poszukaj wsparcia u przyjaciela,
sgsiadki. Razem tatwiej zmobilizowac sie do dziafania. Warto réwniez
zasiegna¢ porady u specjalisty (patrz poradnie dietetyczne).

Suplementy diety

Witaminy i sktadniki mineralne powinny by¢ dostarczane
organizmowi w dobrze skomponowanej diecie. Preparaty witaminowe
w pigutkach nie sg obojetne dla zdrowia i nie powinny by¢
przyjmowane bez konsultacji z lekarzem. Preparaty z ,seniorem”

w nazwie réwniez powinny byc¢ zalecone przez lekarza. Osoby
przewlekle chore czy regenerujace sie po ciezkiej chorobie czasem
potrzebuja takiego wspomagania organizmu, ale wtedy przepisuje je
lekarz. Jedynie preparaty z witaming D stosuj reqularnie, przynajmniej
w okresie jesienno-zimowym, a najlepiej przez caty rok w dawce

ok. 20-25 mikrograméw dziennie.

Konsultacja: dr inz. Marta Jeruszka-Bielak
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Zdrowy senior

PORADNIE DIETETYCZNE

Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej PZH
mail: kontakt@ncez.pl
* Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego — Panstwowy Zaktad Higieny
ul. Chocimska 24
tel. 22 542 12 00 (recepcja), 22 542 14 00 (centrala)
mail: pzh@pzh.gov.pl
www.ncez.pzh.gov.pl

* Centrum Dietetyczne Online
(bezptatne konsultacje: dietetyka, psychodietetyka, fizjoterapeuty)
mail: poradnia@ncez.pl
www.cdo.pzh.gov.pl

Instytut Nauk o Zywieniu Cztowieka SGGW — Katedra Dietetyki
ul. Nowoursynowska 159c¢

tel. 22 593 70 25, 22 593 70 18 — sekretariat

mail: kd@sggw.edu.pl

www.inozc.sggw.edu.pl

(dane z 17.04.2024 1)

Przygotowywanie positkéw i przechowywanie produktéw
spozywczych

Jedli jestes ostabiony, odczuwasz béle brzucha, nudnosci, masz wymioty,
biegunke czy gorgczke, moga to by¢ objawy zatrucia pokarmowego.
Zakazenia pokarmowe mogg by¢ duzym zagrozeniem, dlatego w takim
przypadku powiniene$ / powinnas skontaktowac sie z lekarzem.
Pamietaj jednak, ze gdy zadbasz o prawidtowe przygotowywanie
positkéw i przechowywanie produktéw spozywczych, unikniesz zatruc¢

i zakazen pokarmowych. Dlatego:

* Nie kupuj produktéw przeterminowanych i przechowywanych w ztych
warunkach (np. wyrobéw garmazeryjnych przechowywanych poza
chtodniami).

* Przechowuj osobno zywno$¢ surowq i gotowg do spozycia (np. jajka
lub surowe mieso nie powinny dotykac wedlin, pieczywa). Dobrze,
gdy uzywasz oddzielnych nozy i desek.
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Il Zdrowy senior

* Produkty przechowuj w odpowiedniej temperaturze. Ugotowang
zywnos¢, po schtodzeniu, umiesc jak najszybciej w lodéwece.

 Zamrozone mieso, drob, ryby i ich przetwory catkowicie rozmrazaj
przed przystapieniem do ich gotowania, pieczenia czy smazenia.

* Nigdy nie zamrazaj uprzednio rozmrozonego miesa ani innych
produktéw (np. lodéw, ciast z kremem). Nie spozywaj ich, gdy sq
czesciowo rozmrozone lub byty przechowywane poza loddwka.

* Potrawy z miesa i drobiu muszg by¢ dogotowane. Zawsze sprawdzaj,
czy sok z ich wnetrza jest jasny, a nie rézowy.

* Zanim podasz przygotowane wczesniej zupy, gulasze, sosy — zawsze
doprowad? je do wrzenia.

* Warzywa i owoce doktadnie umyj przed zjedzeniem, jaja dodatkowo
wyparz wrzatkiem.

* Przed przygotowywaniem potraw oraz po krojeniu surowego miesa
czy uzyciu surowych jaj zawsze umyj rece.

* Produkty, na ktérych pojawita sie plesn, wyrzu¢ w catosci. To samo
tyczy sie przetworéw. Nie wystarczy usung¢ porcje z plesnia. Trzeba
wyrzuci¢ cafg zawartos¢ stoiczka.

Szczepienia

Szczepienie ochronne mozna wykona¢ bezptatnie w przychodni
rejonowej. Aby to zrobi¢, nalezy najpierw zgtosi¢ sie do lekarza
pierwszego kontaktu po recepte na szczepionke (za sama szczepionke
w niektdrych sytuacjach trzeba w aptece zaptacic). Zaszczepic sie mozna,
bedac zupetnie zdrowym, dlatego bezposrednio przed szczepieniem
trzeba zgfosic sie do lekarza, by zbadat i zakwalifikowat do szczepienia,
a potem dopiero udac sie do gabinetu zabiegowego. Szczepienie moze
by¢ wykonywane wytacznie przez lekarza lub pielegniarke. Kwalifikacja
lekarska dotyczy konkretnej szczepionki i jest wazna przez 24 godziny.
Szczepienia ochronne sg najlepszg metodg ochrony przed groznymi
chorobami zakaznymi, ktére ostatnio czesciej wystepujq u 0s6b
dorostych czy wiasnie senioréw i seniorek.

Polskie Towarzystwo Medycyny Rodzinnej opublikowato pierwszy
kalendarz szczepien dla dorostych, znajdziesz go na stronie:
www.ptmr.info.pl w zaktadce: Kalendarz szczepieni dla dorostych.
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Przydatnych informadji o szczepieniach szukaj na stronach:
* zdrowie.um.warszawa.pl/-/kalendarz-szczepien-dla-osob-doroslych;
* zdrowie.um.warszawa.pl/grypa-65-.

Szczepienia zalecane?

Szczepienie przeciw grypie

Jedli jestes osobg, ktdéra ukonczyta 55 lat, masz obnizong odpornos,
przeszedte$/ przesztas przeszczep narzadow lub tkanek, powiniene$

/ powinna$ poddac sie szczepieniu. Jesli jeste$ pensjonariuszem /
pensjonariuszkg domu spokojnej starosci czy innej placéwki zapewniajgcej
catodobowgq opieke, réwniez powinienes / powinnas sie zaszczepic.
Pamietaj, Ze sezonowe szczepienie przeciw grypie chroni przed
ucigzliwymi jej objawami oraz groznymi powikfaniami. Skierowanie na
szczepienie otrzymasz od lekarza podstawowej opieki zdrowotnej (POZ)
po uprzednim zbadaniu. Szczepienie powinno odby¢ sie przed sezonem
grypowym, najlepiej na przefomie sierpnia i wrzesnia.

0d lat warszawiacy, ktérzy ukonczyli 65 lat, moga sie zaszczepic¢
przeciwko grypie (w ramach programu ,Grypa 65+") bezptatnie

w wyznaczonych przychodniach. Ich liste znajdziesz na stronie:
zdrowie.um.warszawa.pl/grypa-65-, w zaktadce: Realizatorzy programu.
Mozesz o nie réwniez zapyta¢ w swojej przychodni. Szczepienia
odbywajg sie co roku, w drugiej potowie wrzesnia.

Szczepienie przeciwko pneumokokom
Zalecane osobom w wieku 65 lat i starszym oraz mtodszym dorostym.

Szczepienie przeciw btonicy, tezcowi, krztuscowi

Zalecane jest osobom w podesztym wieku, ktére ze wzgledu na
wykonywane zajecia s narazone na zakazenie.

Jesli w przesztosci nie zostates/ nie zostatas zaszczepiony/ zaszczepiona,
powiniene$ / powinnas poddac sie szczepieniu podstawowemu
przeciwko tezcowi. Szczepienie zabezpieczy cie przed zachorowaniem
na krztusiec o ciezkim przebiegu, a takze zmniejszy ryzyko zachorowania
niemowlat, z ktérymi przebywasz lub bedziesz przebywat. Jesli

jednak juz bytes zaszczepiony / bytas zaszczepiona, a lubisz prace

w ogrodzie czy na dziatce, powinienes / powinnas poddac sie
szczepieniu przypominajgcemu. Porozmawiaj o tym z lekarzem. Zaleca
sie szczepienie co 10 lat dla 0s6b dorostych powyzej 65. roku zycia.

2 Na podstawie strony www.gov.pl/web/gis/szczepienia-dla-osob-starszych.
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Szczepienie przeciwko wirusowemu zapaleniu watroby typu A
Zalecane osobom ponizej 70. roku zycia, a takze wyjezdzajacym

do krajow o wysokiej i posredniej endemicznosci zachorowan na WZW
typu A.

Szczepienie przeciwko wirusowemu zapaleniu watroby typu B
— tzw. z6ttaczce wszczepiennej WZW

Do zakazenia WZW moze dojs¢ przez zakazong krew lub inne ptyny
ustrojowe. Dlatego szczepienie to jest szczegdlnie wazne przed
zabiegami operacyjnymi, badaniami diagnostycznymi lub u oséb
przewlekle chorych. Przed zakazeniem chronig trzy dawki szczepionki
przyjete w okreslonych odstepach czasu.

Szczepienie przeciwko kleszczowemu zapaleniu mézgu

Jezeli prowadzisz aktywny tryb zycia: jezdzisz na wycieczki, chodzisz
na spacery do parku czy do lasu (cho¢by na grzyby), powiniene$
zaszczepic sie przeciwko kleszczowemu zapaleniu mézgu. To powazna
choroba centralnego uktadu nerwowego wywotywana uktuciem przez
kleszcza. Potrzebne sg trzy dawki w ciggu roku.

Szczepienie przeciwko odrze, Swince i rézyczce oraz ospie wietrznej
Zalecane osobom, ktore nie zostaty zaszczepione wcze$niej w ramach
szczepien obowigzkowych.

Szczepienie przeciwko COVID-19

Szczepienie jest dobrowolne i bezpfatne. Dzieki zaszczepieniu zyskasz

odporno$¢ i zmniejszysz ryzyko zachorowania, a w przypadku

zachorowania mozesz liczy¢ na tagodniejszy przebieg.

Na kolejne szczepienia e-skierowanie wystawiane jest automatycznie

i masz 90 dni, zeby sie zapisac.

Jesli szczepienie jest wpisane prawidfowo i mineto 180 dni od

poprzedniego, a mimo to nie masz e-skierowania:

* zgto$ sie do lekarza POZ (np. konsultacja telefoniczna, e-wizyta lub
wizyta w poradni) z prosba o jego wystawienie;

* udaj sie do punktu szczepien (przychodni POZ), zweryfikuj karty
szczepien i popro$ o e-skierowanie.

Znajdz punkt szczepien za pomocg wyszukiwarki na stronie:

www.pacjent.gov.pl/artykul/punkty-szczepien-przeciw-covid-19.

12 Senior


www.pacjent.gov.pl/artykul/punkty-szczepien-przeciw-covid-19

Zdrowy senior

Szczepienia dla podrézujacych

Wyjezdzajac w tropikalne zakatki Swiata, jestesmy znacznie bardziej
narazeni na choroby zakazne niz podczas podrézy po Polsce czy
Europie. Zgodnie z miedzynarodowymi przepisami zdrowotnymi,
wyjezdzajgc w rejony tropikalne do panstw widniejacych w wykazie
Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) jako kraje endemicznego
wystepowania choroby (obecnie sg to kraje gtéwnie afrykanskie),
masz obowigzek zaszczepic sie przeciwko zottej gorgczce. Szczepienie
jest jednorazowe i wazne 10 lat. Moze by¢ wykonywane wytacznie

w punktach szczepien uwzglednionych w wykazie WHO.

Jesli planujesz wyjazd, sprawdz aktualne informacje na ponizszych

stronach:

* www.gov.pl/web/dyplomacja/jak-przygotowac-sie-do-podrozy-
zagranicznej;

* www.szczepienia.pzh.gov.pl/wszystko-o-szczepieniach/jak-sie-
zabezpieczyc-przed-podroza-zagraniczna;

* www.gov.pl/web/zdrowie/kiedy-nalezy-zaszczepic-sie-przed-podroza-;

* www.gov.pl/web/wsse-warszawa/kontakt-wsse.

Dowodem zaszczepienia jest wpis do miedzynarodowej ksigzeczki
szczepien (tzw. ,zottej ksigzeczki”) wydawanej w punkcie szczepien.
Ksigzeczke te nalezy zabrac ze sobg w podréz. W zaleznosci od

miejsca docelowego wyjazdu oraz od twojego 0golnego stanu

zdrowia lekarz medycyny podrézy moze zaleci¢ takze inne szczepienia
(np. przeciw tezcowi, durowi brzusznemu, wirusowemu zapaleniu
watroby, wsciekliznie czy meningokokom). Warto wiedzie¢, ze niektére
kraje mogg zadac szczepien na podstawie wiasnego prawa wizowego.
Obecnie dotyczy to Arabii Saudyjskiej, ktéra wymaga od przybywajacych
turystow szczepienia przeciwko zakazeniom meningokokowym.

Planujac dalekie podrdze, juz na kilka miesiecy wczes$niej warto sie
upewni¢, z jakimi zagrozeniami mozna sie zetkna¢ i jakie czynnosci
profilaktyczne nalezy podja¢ przed podrézg. Nalezy bra¢ pod uwage
zalecenia zamieszczone na stronie Gtéwnego Inspektoratu Sanitarnego:
www.gov.pl/web/gis/szczepienia-dla-podrozujacych3.

Natomiast strona internetowa Swiatowej Organizacji Zdrowia zamieszcza
informacje o aktualnej sytuacji epidemiologicznej panstw i szczepieniach
obowiazkowych dla odwiedzajacych je turystéw: www.who.int.
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Obszerne informacje w zakresie medycyny podrézy i medycyny
tropikalnej uzyskasz w osrodkach klinicznych w Polsce:

Wojewddzki Szpital Zakazny
Warszawa
ul. Wolska 37
tel. 22 335 52 35 (32) — medycyna podrézy
22 335 53 30 — lekarz dyzurny
mail: pchz@zakazny.pl; sekretariat@zakazny.pl
www.zakazny.pl/medycyna-podrozy

Uniwersyteckie Centrum Medycyny Morskiej i Tropikalnej
Gdynia
ul. Powstania Styczniowego 9b
tel.58 699 85 06 — infolinia

58 880 88 08 — medycyna podrozy i punkt szczepien

58 699 85 90, 58 699 86 76
mail: przychodnia@ucmmit.gdynia.pl
www.ucmmit.gdynia.pl

Profilaktyczne badania kontrolne

Badania kontrolne nie zapobiegajq chorobie, ale umozliwiajg wczesne
jej wykrycie, a tym samym zwiekszajg szanse na wyleczenie. Jesli
lekarz nie zaleci czestszych badan, to po 60. roku zycia nalezy
wykonywac:

BADANIA PROFILAKTYCZNE

Samobadanie piersi (kobiety) raz na miesigc
Badgme ginekologiczne z wykonaniem cytologii raz na rok
(kobiety)

Mammografia (kobiety) raz na dwa lata
Badanie stezenia we krwi specyficznego antygenu

L raz na rok

gruczotu krokowego — PSA (mezczyzni)

Pomiar cisnienia krwi raz na poét roku
Badanie moczu i krwi — morfologia i OB raz na rok
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EKG raz na rok
Badanie oczu raz na rok
Badanie stomatologiczne raz na rok

Rtg klatki piersiowej raz na dwa lata
Badanie stuchu raz na dwa lata
Test na krew utajong raz na rok
Stezenie glukozy we krwi raz na trzy lata
Kolonoskopia raz na 10 lat
Badanie gestosci kosci (densytometria) po 65. roku zycia

Zrédto: Na podstawie informadji ze stron internetowych
poradni lekarskich; www.akademia.nfz.gov.pl/profilaktyka

To tylko wybrane propozycje badan. Najlepiej dopytaj swojego lekarza
o badania, jakie nalezatoby zrobic. To lekarz prowadzacy (lekarz
pierwszego kontaktu / lekarz rodzinny) ma najwieksza wiedze o twoim
zdrowiu, zleci konieczne badania i wyda na nie skierowania.

Warto tez korzystac z badan profilaktycznych organizowanych

w ramach specjalnych akgji, o ktérych informujg m.in. ogtoszenia

w przychodniach (np. mammografia, badania prostaty czy badanie
gestosci kosci). Jesli jednak sam / sama chcesz sprawdzi, jakie badania
profilaktyczne powinienes$ / powinna$ zrobi¢, skorzystaj z kalendarza
badan na stronie NFZ:

www.akademia.nfz.gov.pl/kalendarz-badan.

Wiecej materiatéw informacyjnych, ktére moga zainspirowac cie do
wizyty u lekarza, szukaj na stronach:

* zdrowie.um.warszawa.pl/zdrowie-seniora;

* www.gov.pl/web/zdrowie/narodowy-program-zdrowia-2021-2025;

* www.nfz.gov.pl/dla-pacjenta/programy-profilaktyczne;

* www.pacjent.gov.pl/profilaktyka.

Pamietaj jednak, ze najwazniejsza jest wizyta u lekarza i opowiedzenie
mu o swoich problemach czy podejrzeniach. Czasami symptomy —
twoim zdaniem bfahe — moga okazac sie poczatkiem, a czasem juz
trwajgcym problemem zdrowotnym. Szybka diagnoza i wczesne
badania to skuteczne leczenie, a nawet wyleczenie.
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Aktualne programy profilaktyczne?:

Program profilaktyki raka piersi (nammografia)
Adresowany do kobiet w wieku 50-69 lat, ktére spetniajg kryterium:

* nie miaty wykonywanej mammografii w ciggu ostatnich dwdch lat;

* otrzymaty w ramach programu profilaktyki raka piersi pisemne
wskazanie do wykonania ponownej mammografii po 12 miesigcach
z powodu obcigzenia czynnikami ryzyka lub nie miaty wczesniej
stwierdzonej zmiany nowotworowej piersi o charakterze ztosliwym.
Bezptatne badanie mammograficzne przystuguje raz na dwa lata, bez
skierowania.

Program profilaktyki raka szyjki macicy (cytologia)

Adresowany do kobiet do 59. roku zycia (ubezpieczonych), ktére

w ciggu ostatnich trzech lat nie uczestniczyty w tym programie lub
otrzymaty pisemne wskazanie do nastepnego badania za rok. Bezptatne
badanie cytologiczne przystuguje raz na trzy lata, bez skierowania.

Program profilaktyki gruzlicy

Adresowany do os6b dorostych, ktére nie miaty dotychczas rozpoznanej
gruzlicy, lecz:

* miaty bezposredni kontakt z osobami z juz rozpoznang gruzlica;

* maja trudne warunki zyciowe, sprzyjajace zachorowaniu na
gruzlice (osoby niepetnosprawne, przewlekle chore, z problemem
alkoholowym i narkomanig, bezdomne, dtugotrwale bezrobotne).

W ramach programu do udzielania $wiadczenia nie jest potrzebne

skierowanie.

Program profilaktyki choréb uktadu krazenia

Adresowany jest do oséb ktére maja od 35 do 65 lat. Wczesniej
nie miaty one rozpoznanej choroby i w ciggu ostatnich pieciu lat
nie korzystaty z programu.

Na $wiadczenie udzielane w ramach programu nie ma koniecznosci
posiadania skierowania®.

* Informacje ze strony www.nfz.gov.pl (dane z 23.05.2023 r.).
* www.pacjent.gov.pl/programy-profilaktyczne/program-profilaktyki-chorob-
ukladu-krazenia-chuk.
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Program badan przesiewowych raka jelita grubego
Adresowany jest do os6b, ktore w ciggu ostatnich 10 lat nie miaty
wykonanej kolonoskopii® i spetniajq kryteria wiekowe:

* 50-65 lat;

lub

* 40-49 lat majace krewnego pierwszego stopnia, u ktérego
rozpoznano nowotwdr jelita grubego.

Do udziatu w programie niewymagane jest skierowanie. Wystarczy

zgtosic sie do placowki wykonujacej takie badania.

Program profilaktyki choréb odtytoniowych (w tym POChP)

Etap podstawowy adresowany jest do 0s6b pomiedzy 40. a 65. rokiem
zycia palacych papierosy, ktére w ciggu ostatnich trzech lat nie miaty
wykonanych badan spirometrycznych w ramach programu POChP,

u ktdrych nie zdiagnozowano wczesniej przewlektej obturacyjnej
choroby ptuc czy przewlektego zapalenia oskrzeli lub rozedmy.

Do etapu specjalistycznego kwalifikowane sg (z etapu podstawowego)
osoby uzaleznione od palenia tytoniu ze skierowaniem od lekarza

POZ lub z oddziatu szpitalnego realizujgcego program oraz osoby
zgtaszajgce sie bez skierowania.

Zapytaj swojego lekarza POZ lub w swojej poradni, gdzie najblizej
twojego miejsca zamieszkania realizowane sg bezpfatne badania
profilaktyczne. Mozesz tez wejs¢ na strone:

www.nfz.gov.pl i sprawdzi¢ w zaktadce:

Dla pacjenta / Profilaktyka na NFZ
(www.nfz.gov.pl/dla-pacjenta/programy-profilaktyczne).

Sprawdzisz tu biezace informacje, a takze wykaz placéwek realizujgcych

programy profilaktyczne.

Zasady korzystania ze $wiadczefh w ramach programéw znajdziesz tez

bezposrednio pod linkiem:

* www.nfz-warszawa.pl/dla-pacjenta/profilaktyka-chorob-na-
mazowszu/profilaktyczne-programy-zdrowotne-i-profilaktyka-
W-poz;

* www.gov.pl/web/zdrowie/programy-polityki-zdrowotnej1.

> www.nfz-warszawa.pl/dla-pacjenta/profilaktyka-chorob-na-mazowszu/
profilaktyczne-programy-zdrowotne-i-profilaktyka-w-poz.
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Prawa pacjenta

Jedli jestes emerytem / emerytka, rencistg / rencistkq lub posiadasz
decyzje administracyjng przyznajacg ci prawo do swiadczen opieki
zdrowotnej, wydang przez os$rodek pomocy spotecznej, mozesz korzystac
ze Swiadczen opieki zdrowotnej finansowanych ze srodkéw publicznych
(czyli bezptatnie).
Jako pacjent / pacjentka masz prawo®:
* do $wiadczen zdrowotnych;
* do informacji;
* do wyrazania zgody na udzielenie $wiadczen zdrowotnych;
* do tajemnicy informacji;
* do zgtaszania niepozadanych dziatar produktéw leczniczych;
* do zgtaszania sprzeciwu wobec opinii albo orzeczenia lekarza;
* do dokumentacji medycznej;
* do poszanowania intymnosci i godnosci;
* do poszanowania zycia prywatnego i rodzinnego;
* do opieki duszpasterskiej;
* do przechowywania rzeczy wartosciowych w depozycie.
Wiecej informacji dostepnych jest na stronie Rzecznika Praw Pacjenta:
www.gov.pl/web/rpp/prawa-pacjenta.
Jezeli doszto do naruszenia praw pacjenta w ZOZ czy praktyce lekarskiej
lub pielegniarskiej majacej kontrakt z NFZ, a naruszenie to polega na
nieprawidtowym wykonywaniu umowy z Funduszem, to mozna swoja
sprawe zgtosi¢ do oddziatu wojewddzkiego NFZ lub do Centrali NFZ:
* osobiscie w delegaturze oddziatu;
* drogq elektroniczna, mail: kancelaria@nfz-warszawa.pl;
* pisemnie na adres:

Mazowiecki Oddziat Wojewddzki NFZ,

ul. Chatubinskiego 8, 00-613 Warszawa;
* za posrednictwem platformy ePUAP;
* ustnie do protokotu.
Wiecej informacji w zakresie sposobu sktadania skarg i wnioskow
znajdziesz na: www.nfz-warszawa.pl/dla-pacjenta/skargi-i-wnioski/jak-
zlozyc-skarge oraz dzwonigc pod numer telefonu: 22 279 75 78.
® Obwieszczenie Marszatka Sejmu Rzeczypospolitej Polskiej z dnia 2 kwietnia

2024 r. w sprawie ogtoszenia jednolitego tekstu ustawy o prawach pacjenta
i Rzeczniku Praw Pacjenta (Dz.U. 2024 poz. 581).
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Mozesz réwniez skorzystac z pomocy Rzecznika Praw Pacjenta, kontakt:

* bezposrednio w Biurze Rzecznika Praw Pacjenta, ul. Ptocka 11/13,
wczesniej mozesz zarezerwowac wizyte mailowo: rezerwacja@rpp.
gov.pl lub dzwonigc pod numer tel. 22 532 82 43;

* drogq elektroniczng, mail: kancelaria@rpp.gov.pl lub korzystajac
z formularza poprzez strone: www.gov.pl/web/rpp/napisz-do-nas;

* pisemnie: Biuro Rzecznika Praw Pacjenta,
ul. Pfocka 11/13, 01-231 Warszawa;

* 800 190 590 — Telefoniczna Informacja Pacjenta (TIPY’, infolinia
(wspdlny numer telefonu Rzecznika Praw Pacjenta oraz Narodowego
Funduszu Zdrowia) — czynna cafg dobe.

Przydatne informacje znajdziesz na stronach:

* www.gov.pl/web/rpp/wizyta-osobista-w-biurze-rzecznika-praw-
pacjenta;

* www.nfz-warszawa.pl/dla-pacjenta/prawa-pacjenta/rzecznik-praw-
pacjenta.

Co roku 18 kwietnia obchodzony jest Europejski Dzier Pacjenta®, ktérego
celem jest uswiadamianie, jakie znaczenie ma wiedza o prawach
i obowigzkach wszystkich osdb, aby to prawo zapewnic i je szanowac.

Europejska Karta Praw Pacjentdw zawiera 14 praw i sg to m.in. prawo:
* do profilaktyki;

* dostepu do opieki medycznej;

* do informacji;

* do wyrazenia zgody;

* do wolnego wybory;

* do prywatnosci i poufnosci;

° 0 poszanowaniu czasu pacjenta;

* 0 przestrzeganiu norm jako$ciowych;

* do bezpieczenstwa;

* do innowacji;

* do unikania niepotrzebnego cierpienia i bély;
* do leczenia dostosowanego do potrzeb;

* do zazalen;

* do rekompensaty.

7 www.gov.pl/web/rpp/telefoniczna-informacja-pacjenta.
8 zdrowie.um.warszawa.pl/-/europejski-dzien-praw-pacjenta-1.
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Podstawowa opieka zdrowotna (POZ)

Placéwki lecznicze POZ dziatajg od poniedziatku do pigtku w godz.
8.00-18.00, z wytgczeniem dni ustawowo wolnych od pracy. Porady
udzielane s w ambulatorium, w trakcie wizyt domowych, a takze

w formie teleporady. Pacjent moze rejestrowac sie do lekarza

POZ osobiscie, telefonicznie lub za posrednictwem oséb trzecich.

W przypadku nagtego zachorowania lub pogorszenia stanu zdrowia
podczas pobytu poza miejscem zamieszkania (np. podczas wizyty

u rodziny) ubezpieczony ma prawo do bezptatnych swiadczen
zdrowotnych u innego (niz wybrany w deklaracji) $wiadczeniodawcy
POZ majacego podpisang umowe z NFZ.

Adresy i telefony do placdwek majacych umowe z NFZ mozna sprawdzi¢
na stronach:

* zdrowie.um.warszawa.pl/szpitale-i-przychodnie;

* www.gsl.nfz.gov.pl;
* www.na-nfz.pl — ogolnopolski rejestr lekarzy kontraktowych;
lub zapyta¢, dzwoniagc pod numer telefonu:

800 190 590 — Telefoniczna Informacja Pacjenta (TIP), dostepna jest
przez 24 godziny na dobe 7 dni w tygodniu.
Konsultanci TIP nie udzielaja porad medycznych.

(+48) 22 125 66 00 — numer dostepny dla dzwonigcych z zagranicy
(potaczenia pfatne zgodnie z cennikiem
operatora).

Lekarz pierwszego kontaktu

Lekarz pierwszego kontaktu, czyli lekarz POZ, to twdj lekarz, ktory
diagnozuje, leczy i pomaga zapobiegac¢ chorobom. Mozesz wybra¢
swojego lekarza sposrod lekarzy ubezpieczenia zdrowotnego, ktérzy
majg umowe z NFZ na udzielanie swiadczen lub pracujg w placéwce,
z ktdrag Fundusz zawart kontrakt.

* Wyboru lekarza i pielegniarki dokonuje sie poprzez wypetnienie
w rejestracji zakfadu opieki zdrowotnej lub bezposrednio u lekarza
(jesli jest to gabinet prywatny, ktéry ma kontrakt z NFZ) deklaracji
wyboru. Przy wyborze nie obowigzuje rejonizacja, nie ma wiec
koniecznosci korzystania z ustug placdwki medycznej potozone;j
najblizej miejsca zamieszkania.
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* Wybdr lekarza i pielegniarki moze mie¢ miejsce bezptatnie dwa razy
w ciggu roku kalendarzowego. Jezeli zmienite$ miejsce zamieszkania
oraz w sytuacji zaprzestania udzielania $wiadczen przez wybranego
lekarza, pielegniarke i pofozng podstawowej opieki zdrowotnej oraz
z innych przyczyn niezaleznych od ciebie, masz prawo do ponownego
wyboru. Wybdr moze dotyczy¢ lekarza lub pielegniarki w tej samej
lub innej placéwce.

* Jesdli zmieniasz przychodnie, nie ma obowiazku przekazywania
oryginalnej dokumentacji medycznej placéwce, do ktdrej sie
przenosisz. Ale jesli nowy lekarz zada udostepnienia oryginatow tej
dokumentacji (na pismie), to na tej podstawie przychodnia, w ktérej
sie do tej pory leczytes / leczytas, musi wydac ci (lub osobie przez
ciebie upowaznionej) oryginat dokumentacji za pokwitowaniem
odbioru z zastrzezeniem zwrotu po wykorzystaniu. Jezeli chcesz,
by nowy lekarz miat do niej staty dostep, masz prawo poprosi¢
0 sporzadzenie jej wyciggéw, odpisoéw lub kopii (odptatnie).

W przypadku koniecznosci zapewnienia ciggfosci leczenia nowa
przychodnia ma prawo zwréci¢ sie do poprzedniej z prosha
o przekazanie dokumentacji medyczne;j.

Konsultacja: Barbara Palinska, lekarz rodzinny

Numery telefonédw do swojej poradni, nocnej pomocy lekarskiej

i pielegniarskiej oraz do swojego lekarza POZ trzymaj w widocznym

i tatwo dostepnym miejscu.

Jesli chcesz wiedzie¢ wiecej, jak wybrac lekarza POZ i jakg powinien
zapewnic ci pomog, jak zapisac sie na porade, co zrobi¢ w sytuacji
kiedy rejestracja odmawia ci zapisu do lekarza, szukaj informacji

w Poradniku Pacjenta pod adresem:
www.nfz.gov.pl/dla-pacjenta/poradnik-pacjenta i na stronie
Ministerstwa Zdrowia: www.gov.pl/web/zdrowie/leczenie.

Program opieki zdrowotnej nad kombatantami

Celem programu jest poprawa stanu zdrowia i jakosci zycia
kombatantow. Zapewnia on dostepnos$¢ do lekarza internisty

i lekarzy specjalistow m.in.: kardiologa, neurologa, ortopedy,
chirurga, gastrologa, urologa, laryngologa, reumatologa, badan
diagnostycznych oraz badan laboratoryjnych, bez koniecznosci
zapisania sie do poradni specjalistycznych.
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PROGRAM REALIZOWANY JEST PRZEZ DWA PODMIOQTY:

SZPZLO Warszawa-Mokotow
Przychodnia Lekarska dla Kombatantéw
ul. Litewska 11/13

tel. 22 622 65 60

www.zozmokotow.pl

Szpital Praski pw. Przemienienia Panskiego
Poradnia Choréb Wewnetrznych dla Kombatantéw
Poradnia dla Kombatantéw

al. ,Solidarnosci” 67

tel. 22 818 50 61

www.szpitalpraski.pl

Co to jest eWUS?

eWUS (Elektroniczna Weryfikacja Uprawnien Swiadczeniobiorcow) to
system umozliwiajacy potwierdzenie prawa pacjenta do Swiadczen
opieki zdrowotnej finansowanych ze $rodkéw publicznych:
www.ewus.nfz.gov.pl.

Informacje zgromadzone w systemie eWUS s aktualizowane codziennie
wg danych otrzymywanych m.in. z ZUS i KRUS i przedstawiajg stan
uprawnien pacjenta w dniu, w ktérym dokonano sprawdzenia.
Korzystanie z systemu jest mozliwe dopiero po zaakceptowaniu
requlaminu korzystania z eWUS i zobowiazaniu sie $wiadczeniodawcy
do przestrzegania przepiséw ustawy o ochronie danych i zasad
poufnosci i tajemnicy danych.

Weryfikacjg wnioskow i wydawaniem upowaznien zajmujg sie oddziaty
wojewodzkie NFZ. W przypadku, kiedy jeste$ ubezpieczony, a eWUS

nie potwierdza twoich uprawnien, mozesz potwierdzi¢ swoje prawo

do Swiadczen za pomoca innych dokumentdéw lub zfozy¢ stosowne
o$wiadczenie.

Gdy masz pytania i watpliwosci, mozesz skontaktowac sie z catodobowg
infolinig: 800 190 590 (TIP).

Mazowiecki Oddziat Wojewo6dzki NFZ
ul. T. Chatubinskiego 8

mail: kancelaria@nfz-warszawa.pl
www.nfz-warszawa.pl
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E-ustugi w zdrowiu

To system, ktéry gromadzi w jednym miejscu informacje o przebiegu
twojego leczenia, e-recepty, e-skierowania i petng dokumentacje
medyczng. S3 to m.in:

* Internetowe Konto Pacjenta;

* Elektroniczna Dokumentacja Medyczna;

* E-recepta;

* E-skierowania;

* Informator o Terminach Leczenia.

Internetowe Konto Pacjenta (IKP)

Jest to ustuga, ktora ufatwia pacjentom korzystanie z ustug cyfrowych,

takich jak e-wizyta, e-skierowanie, e-recepta. Wchodzac na swoje konto

IKP, sprawdzisz informacje o leczeniu aktualnym lub planowanym.

Mozesz tez wiele spraw zatatwi¢ bez koniecznosci wychodzenia do

przychodni czy poradni.

Takie konto ma kazda osoba posiadajaca PESEL. Nalezy tylko zalogowac

sie na stronie: www.pacjent.gov.pl. Mozesz to zrobi¢ przez:

* profil zaufany (jesli go nie masz, sprawdz, jak go zatozy¢ na stronie:
www.pacjent.gov.pl w zakfadce: Jak zatozy¢ profil zaufany?);

* internetowe konto w banku;

* e-dowod.

Jesli masz obawy, ze sobie nie poradzisz, przeczytaj wiecej informacji

na stronie:

www.pacjent.gov.pl w zakfadce: Internetowe Konto Pacjenta (IKP).

Elektroniczna Dokumentacja Medyczna (EDM)

Jest to zbior badan diagnostycznych i wynikdéw badan laboratoryjnych
wraz z opisem. S3 to informacje od lekarza kierujacego do poradni
specjalistycznej lub leczenia szpitalnego o rozpoznaniu, sposobie
leczenia, rokowaniu czy przepisanych lekach.

Automatyczny dostep do EDM maja lekarze, pielegniarki i potozne POZ,
pracownicy medyczni w ramach kontynuacji leczenia i osoby, ktére
wytworzyty EDM. W sytuacji zagrozenia zycia pacjenta / pacjentki taki
dostep ma kazdy pracownik ochrony zdrowia.

Obszerng wiedze na temat EDM znajdziesz na:

* www.pacjent.gov.pl/elektroniczna-dokumentacja-medyczna;

* www.ezdrowie.gov.pl.
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E-recepta’

Co to jest e-recepta? To elektroniczny dokument, ktory zastepuje

papierowgq recepte. Realizacja takiej recepty jest mozliwa na podstawie

czterocyfrowego kodu, ktéry otrzymasz mailem lub SMS-em,

w zaleznosci od tego, jak skonfigurujesz swoje Konto Pacjenta (sprawdz,

jak to zrobi¢, na stronie: www.pacjent.gov.pl w zaktadce: Internetowe

Konto Pacjenta / e-recepta). Mozesz tez dosta¢ wydruk informacyjny.

Pamietaj, Ze recepty wystawione przez lekarza nie sq wazne

bezterminowo. Najczesciej waznos¢ recepty wynosi 30 dni od daty jej

wystawienia.

E-recepta tez jest wazna 30 dni, ale sg i takie, ktére sq wazne 7, 120 lub

365 dni. Zeby tak byto, lekarz musi to na niej odpowiednio zaznaczy¢.

Lekarz moze wpisac date realizacji pdzniejsza niz data wystawienia,

aby pacjent nie musiat wykupic¢ catej puli lekéw jednoczesnie. Jest to

wazne w przypadku preparatéw o krétkich terminach przydatnosci

lub gdy jednoczesny zakup catej dawki leku bytby duzym obcigzeniem

finansowym. Wtedy 30-dniowy czas realizacji recepty rozpoczyna sie

wiasnie od wskazanej daty i nie mozna jej wykupi¢ przed tym terminem.
0Od tej reguty sq jednak wyjatki i w przypadku niektérych lekéw termin
realizacji wystawionych recept nie moze przekroczy¢ terminu od daty
wystawienia:

* 7 dni na antybiotyki;

* 120 dni na preparaty immunologiczne, wytwarzane dla
indywidualnego pacjenta;

* 120 dni na leki, srodki spozywcze specjalnego przeznaczenia
zywieniowego sprowadzane z zagranicy w ramach importu
docelowego.

Odroczonej daty realizacji nie wolno stosowa¢ w przypadku niektorych

lekéw, np. narkotycznych czy psychotropowych.

W razie awarii systemu recepty beda wystawiane w postaci papierowe;.

W przypadku lekéw refundowanych do wystawiania recept papierowych

bedzie sie wykorzystywac, tak jak dotychczas, numery recept nadane

przez NFZ.

Wiecej szczegétowych informacji znajdziesz na:

* www.nfz.gov.pl/dla-pacjenta/recepty-i-leki;

* www.pacjent.gov.pl/e-recepta/jak-dlugo-wazna-jest-e-recepta.

® www.pacjent.gov.pl/internetowe-konto-pacjenta/erecepta.
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E-skierowanie™

To ustuga elektroniczna, w ramach ktérej skierowanie do lekarza
specjalisty otrzymujesz mailem lub SMS-em. Takie skierowanie uzyskasz
tez bez koniecznoéci wizyty w placéwce. Skierowanie umozliwi ci
obstuge elektroniczng od momentu wystawienia do realizacji.

Zeby jednak takie skierowanie otrzyma¢, musisz wczesniej zalogowac
sie na swoim Internetowym Koncie Pacjenta (IKP) i wpisa¢ tam numer
telefonu lub adres mailowy. Na podstawie takiego skierowania zapiszesz
sie na wizyte przez telefon lub osobiscie.

Jesli nie masz dostepu do zadnej z tych opcji, otrzymasz od lekarza
wydruk informacyjny w formie papierowej. Wtedy umawiasz sie do
poradni przez telefon, podajac dane z wydruku. Nie obowiazuije juz
termin 14 dni na dostarczenie skierowania. Wystarczy przy rejestracji
podac kod i PESEL. Skierowanie na zabiegi fizjoterapeutyczne nalezy
zarejestrowac w zakfadzie rehabilitacji w ciggu 30 dni.

Zalety e-skierowania'":

* nie mozna zgubic¢, jest dostepne na IKP;

* mozesz w kazdym momencie sprawdzic¢ historie e-skierowan;
* znika problem nieczytelnosci recznie wypisanego dokumentu.

Sprawdz, jak dziata e-skierowanie i jak zalogowac sie na IKP na stronie:
www.pacjent.gov.pl w zaktadce: Internetowe Konto Pacjenta.

E-skierowanie moze by¢ wystawione na:

* ambulatoryjne $wiadczenia specjalistyczne;

* leczenie szpitalne;

* badania medycyny nuklearnej oraz badania tomografii komputerowej;
* rezonans magnetyczny;

* badanie endoskopowe przewodu pokarmowego;

* badanie echokardiograficzne ptodu;

* rehabilitacje;

¢ leczenie w uzdrowisku lub sanatorium (od 17 marca 2023 r.).
E-skierowanie nie moze by¢ wystawiane na:

* programy lekowe;

* do szpitala psychiatrycznego.

0 www.pacjent.gov.pl/internetowe-konto-pacjenta/eskierowanie.
" Tamze.
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Informator o Terminach Leczenia
www.terminyleczenia.nfz.gov.pl

Wyszukiwarka, ktéra zawiera baze placéwek medycznych, udzielajacych

Swiadczent w ramach kontraktéw z NFZ. Placéwki przekazujg informacje

o terminach do NFZ, ktéry aktualne dane wprowadza do bazy. Dzieki

temu masz mozliwos$¢ wyszukania i sprawdzenia terminu i miejsca, gdzie

najszybciej znajdziesz pomoc lekarza, gdzie znajduje sie dany szpital czy

poradnia, a takze o przyblizonym czasie oczekiwania.

Jak korzystac z wyszukiwarki?

Postepujesz zgodnie z tym, co system podpowiada i wybierasz:

* Jaki jest twoj przypadek — pilny czy stabilny.

* Jakiego Swiadczenia szukasz — tu wpisujesz nazwe i wybierasz
w zaleznosci od potrzeby czy skierowania: poradnie / oddziat — system
podpowiada wtasciwg nazwe.

* Wojewddztwo — wybierasz z listy.

* Miasto — wpisujesz nazwe i pokazuje sie lista, w przypadku Warszawy
z podziatem na dzielnice, wybierasz wtasciwa.

* Dodatkowe opcje — mozesz wpisa¢ nazwe szpitala / przychodni,
nazwe miejsca udzielania $wiadczenia i ulice.

Kiedy juz sprawdzisz potrzebne dane, dzwonisz i ustalasz termin wizyty.

Wiecej informacji szukaj na portalu:

www.ezdrowie.gov.pl

Znajdziesz tu biezace informacje. Jedli jednak bedziesz miat / miata
pytania dotyczace e-skierowan, e-recept czy systemu e-zdrowie, mozesz
za pomocg formularza — w zakfadce: Napisz do nas — wystac pytanie,
uwagi czy swoje sugestie.

Teleporada

Z takiej formy porady mozesz skorzystac, gdy:

* istnieje podejrzenie zakazenia wirusem SARS-CoV-2;

* potrzebujesz recepty na leki do kontynuacji leczenia, a lekarz ma
Twojg dokumentacje medyczng;

* potrzebujesz zlecenia na zaopatrzenie w wyroby medyczne jako
kontynuacje poprzedniego zlecenia, a lekarz ma Twoja dokumentacje
medyczng;

* potrzebujesz zaswiadczenia o stanie zdrowia.
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Wiecej informacji o zasadach korzystania z porad stacjonarnych, a takze
zasadach leczenia czy obowigzkach, jakie ma placéwka lecznicza
znajdziesz na: www.pacjent.gov.pl/aktualnosc/nowe-zasady-korzystania-
z-porad-lekarskich.

Przychodnie miejskie

zdrowie.um.warszawa.pl/szpitale-i-przychodnie

Pod tym adresem znajdziesz szpitale i przychodnie miejskie. Po wejsciu
klikasz kolejno w wybrang dzielnice, a nastepnie placéwke i zostajesz
przekierowany na strone internetowg ze wszystkimi informacjami:
adres, telefony oraz godziny pracy poradni.

Jedli chcesz sprawdzi¢, z jakimi poradniami / gabinetami podstawowe;
opieki zdrowotnej (POZ) NFZ ma podpisane kontrakty, wejdz na:

www.gsl.nfz.gov.pl/GSL/GSL/POZ

Lekarze specjalisci

Ambulatoryjna opieka specjalistyczna (AOS) to Swiadczenia opieki
zdrowotnej we wszystkich dziedzinach medycyny. Jesli jestes
ubezpieczony / ubezpieczona, masz prawo do wyboru lekarza
specjalisty sposrod wszystkich lekarzy, ktérzy zawarli umowe z NFZ.
Aby skorzysta¢ z pomocy lekarza specjalisty, w wiekszosci przypadkéw
potrzebujesz skierowania od lekarza POZ.

Sam / sama decydujesz o wyborze placéwki, do ktdrej chcesz iS¢, nie ma
rejonizacji, ale placdwka musi mie¢ podpisany kontrakt z NFZ.

Gdy juz masz skierowanie do poradni specjalistycznej, szpitala,

na rehabilitacje, na badania specjalistyczne lub szukasz porady np.
stomatologa, ginekologa, okulisty, psychiatry, skorzystaj z wyszukiwarki:
www.terminyleczenia.nfz.gov.pl

Po sprawdzeniu dzwonisz do wybranej placéwki i umawiasz wizyte.
Wykaz przychodni specjalistycznych (AOS), ktore dziatajg w ramach
kontraktu z NFZ, publikowany jest na stronie:

www.gsl.nfz.gov.pl/GSL/GSL/PrzychodnieSpecjalistyczne
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Jesli znajdziesz sie w stanie nagtego zagrozenia zdrowia lub zycia,

$wiadczenie zdrowotne moze by¢ udzielane bez skierowania.

Skierowanie nie jest wymagane do lekarzy nastepujacych specjalizacji':

* ginekolog i potoznik;

* onkolog;

* psychiatra;

* wenerolog;

* dentysta.

Skierowanie nie jest potrzebne réwniez do poradni, jesli np. jestes:

* chora/y na gruzlice;

* zakazona/y wirusem HIV;

* uzalezniona/y od alkoholu, srodkéw odurzajacych i substangji
psychotropowych — w zakresie lecznictwa odwykowego;

* inwalidka/dg wojennym, wojskowym; osobg represjonowana;
kombatantem;

* cywilng niewidoma/ym, ofiara dziatan wojennych.

To tylko niektore przypadki wizyt u specjalisty bez skierowania,

szczegotowa liste oraz indywidualne przypadki znajdziesz na stronie:

www.pacjent.gov.pl/artykul/kto-i-kiedy-nie-potrzebuje-skierowania

Duzy zasob przydatnych informacji znajdziesz réwniez na stronach:
* www.gov.pl/web/rpp/wizyta-u-lekarza-specjalisty;
* zdrowie.um.warszawa.pl/zdrowie-seniora.

Choroby drég rodnych

Kazda kobieta, bez wzgledu na wiek, powinna raz w roku zgtosi¢

sie do ginekologa. Po trudnym dla wielu kobiet okresie menopauzy

w 65. r.z. kobieta wkracza w umowny okres senium, czyli okres spokoju
hormonalnego. Nie oznacza to jednak, ze jest mniej narazona na choroby.
W tym czasie wzrasta zapadalno$¢ na raka trzonu macicy, raka jajnika,
nowotwory sromu czy piersi. Nalezy koniecznie skonsultowac sie

z ginekologiem w przypadku:

* krwawienia z drég rodnych lub uptawdw;

* Swigdu krocza;

* nietrzymania moczy;

* bolu w dole brzucha;

2 www.pacjent.gov.pl/artykul/kto-i-kiedy-nie-potrzebuje-skierowania;
www.nfz.gov.pl/dla-pacjenta/informacje-o-swiadczeniach.
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* pojawienia sie wyczuwalnego zgrubienia w piersi lub zmiany
widocznej na skérze piersi.

Oprdcz samobadania piersi, ktére powinnas wykonac raz na miesiac,

warto skorzystac z mozliwosci wykonania co 2 lata bezptatnego badania

mammograficznego. Popro$ ginekologa o skierowanie lub zgtos sie na

badanie w ramach ogfaszanych przez NFZ akdji.

Konsultacja: dr n. med. Krzysztof Dynowski, ginekolog-endokrynolog

Jedli szukasz porady ginekologa, wejdz na:
www.terminyleczenia.nfz.gov.pl

nazwa $wiadczenia w wyszukiwarce:

* PORADNIA GINEKOLOGICZNA

* PORADNIA POtOZNICZO-GINEKOLOGICZNA

Onkologia

W poradniach onkologicznych uzyskasz najwazniejsze informacje
na temat leczenia, postepowania terapeutycznego oraz sposobu
przygotowania do badan diagnostycznych. Do onkologa nie jest
wymagane skierowanie.

Objawy, ktére powinny skfoni¢ do wizyty u onkologa, to m.in.:

* zmiana ksztattu, barwy znamion badz wycieki z nich;

* wystgpienie na ciele narosli, guzéw, znamion;

* wycieki z brodawek sutkowych;

* utrzymuijgce sie przez dtuzszy czas chrypa oraz kaszel;

* krwioplucie, krwiomocz badz krew w kale;

* krwawienia miedzy kolejnymi miesigczkami i po menopauzie;

* zwiekszenie catosci badz czesci jgdra; powiekszenie jego ciezaru;
* niemogace sie zagoic rany i owrzodzenia w jamie nosowej i ustnej;
* przewlekta gorgczka;

* dtugotrwaty bdl zotadka oraz bél watroby;

* zaz6tkta skéra oraz biatka oczy;

* drgawki, bezsenno$¢ badz nadmierna sennos¢.

Jesli szukasz porady onkologa, wejdz na:
www.terminyleczenia.nfz.gov.pl

nazwa swiadczenia w wyszukiwarce:

* PORADNIA CHIRURGII ONKOLOGICZNEJ

* PORADNIA GENETYCZNO-ONKOLOGICZNA
 SWIADCZENIA Z ZAKRESU ONKOLOGII
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Choroby jamy ustnej

Stomatolog leczy nie tylko zeby, ale tez dzigsta i sluzéwke w jamie
ustnej. Paradontoza jest chorobg dzigset. Dotkniete nig dzigsta staj sie
czerwone, obrzmiate, bardzo wrazliwe, moga bole¢ i krwawic. Pojawia
sie tez nieprzyjemny zapach z ust. W kolejnym stadium zeby zaczynajg
sie chwia¢, w ostatnim — wypadaja. Zanim sie to stanie, warto zwrocic
sie 0 pomoc do dentysty, a przede wszystkim codziennie dbac o higiene
jamy ustnej.

Braki w uzebieniu nalezy uzupetnia¢ zaréwno ze wzgledu na

swoje samopoczucie, jak i zdrowie fizyczne. NFZ refunduje tylko

protezy osiadajgce, wykonane z akrylu. Raz na pie¢ lat, w ramach
ubezpieczenia, mozna otrzymac takg proteze (czesciowg lub catkowita
z elementami doginanymi) w szczece lub zuchwie. Refundacja obejmuje
wszystkie zabiegi, takze pobranie wycisku. NFZ co dwa lata finansuje
tez naprawy protez. Proteze co pot roku trzeba pokazac¢ stomatologowi.
Noszenie protezy bez przerwy grozi grzybicg btony $luzowej. Nalezy

ja wyjmowac na co najmniej 6 godzin w ciggu doby, najlepiej na noc.
Proteze trzeba umy¢, osuszy¢ i wtozy¢ do pojemnika. Nie wolno trzymac
jej w wodzie, bo moga rozwingc sie na niej grzyby. Proteze, tak jak
zeby, czyscimy po kazdym positku. Nalezy jg my¢ szczoteczka po obu
stronach przez 3 minuty. Warto uzywac specjalnej pasty do protez,
ktdra dziata antybakteryjnie oraz zapewnia czystos¢ i $wiezo$c¢ protezy,
nie rysujgc przy tym jej powierzchni. Raz na dwa tygodnie proteze warto
odkazi¢ w specjalnym ptynie, ktory dziata bakteriobojczo, lub wodzie

z rozpuszczong w niej tabletkg dezynfekujaca z aktywnym tlenem.

Jesli szukasz porady stomatologa, chirurga stomatologicznego lub
protetyka, wejdz na:

www.terminyleczenia.nfz.gov.pl

nazwa swiadczenia w wyszukiwarce:

* PORADNIA STOMATOLOGICZNA

* PORADNIA CHIRURGII STOMATOLOGICZNE)J

* PORADNIA PROTETYKI STOMATOLOGICZNE)J
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Choroby oczu

Na wizyte do okulisty (potrzebne jest skierowanie) powinni$my sie udac
nie rzadziej niz raz na dwa lata, by sprawdzi¢ stan wzroku oraz, w razie
potrzeby, dobrac szkta korygujace.

Trzeba niezwtocznie zasiegna¢ porady okulisty, gdy zdarzy ci sie:

* uraz oka;

* nagtle zaniewidzenie;

* silny bl oka;

* czerwone oko lub plamka na oku;

* wykrzywienie lub znieksztatcenie obrazu;

* podwojne widzenie;

* btysk, mety, wrazenie pajeczyny lub zastony przed okiem;

* plama w polu widzenia.

Konsultacja: Krzysztof Palinski, okulista

Jesli szukasz porady okulisty, wejdz na:
www.terminyleczenia.nfz.gov.pl
nazwa Swiadczenia w wyszukiwarce:
PORADNIA OKULISTYCZNA

Zaburzenia psychiczne

Bywa, ze z pomocy pomocy lekarza psychiatry korzystamy niechetnie, ale

warto zmieni¢ swoje nastawienie, poniewaz samopoczucie, sprawnos¢

umystowa, nastréj sg rownie wazne jak zdrowie fizyczne. Z wiekiem stabsza

pamiec jest zjawiskiem normalnym. Jesli jednak do ostabienia pamieci

i wiekszej meczliwosci dochodzg inne objawy, warto zasiegng¢ porady

psychiatry. Leki mogg wspomdc pamiec i koncentracje, a takze zatrzymac

postepy lub ztagodzi¢ przykre objawy choréb czesto pojawiajgcych sie

u senioréw: depresji, otepienia starczego, choroby Alzheimera.

Objawy, ktére powinny skfoni¢ do wizyty u psychiatry:

* zobojetnienie na to, co sie dzieje, nieche¢ do aktywnosci, zaniedbanie
higieny;

* nieustajaca potrzeba chodzenia, stafe dreptanie;

* rozdraznienie, wybuchowos¢ w zwyktych sytuacjach;

* bezsennos¢ i zaburzenia rytmu dobowego;

* pobudzenie, np. ciggte mowienie lub powtarzajgce sie wykonywanie
przypadkowej czynnosci;
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* agresja wobec siebie i innych, wulgaryzmy, grozby;

* czeste chowanie rzeczy w dziwnych miejscach;

* zapominanie imion i nazwisk bliskich i nazw rzeczy;

* czeste zapominanie o odbytej rozmowie;

* trudnosci z wykonaniem zadania zgodnie z instrukcjg;

* gubienie sie w znajomych miejscach.

Jesli w trudnych sytuacjach zechcesz skorzysta¢ z pomocy, zadzwon pod
podane nizej numery telefonow:

116 123 — ogolnopolski bezptatny telefon zaufania
dla oséb w kryzysie,
czynny w dni powszednie w godzinach 14.00-22.00

800 702 222 — Centrum Wsparcia dla Oséb Dorostych w Kryzysie
Psychicznym — www.centrumwsparcia.pl

Z porady skorzystasz, wchodzac na strone internetowg. Mozesz
porozmawiac na czacie z lekarzem psychiatrg lub mozesz napisa¢ mail

i przedstawi¢ swdj problem. Specjalisci po rozpoznaniu problemu
pokieruja cie dalej i podpowiedza, gdzie powinienes$ / powinnas sie
zgtosi¢ po pomoc, wskazg wtasciwg placowke specjalistyczng.

Adres znajdziesz na: www.centrumwsparcia.pl/znajdz-placowke.
Wsparcia psychologicznego udzielajg tez osrodki pomocy spoteczne.
Adresy i telefony do placéwek znajdziesz na:
www.warszawal9115.pl/-/osrodki-pomocy-spoleczne;.

Jesli potrzebujesz pomocy i nie wiesz, do jakiej placowki sie zgtosic,
umoéw sie na bezptatng konsultacje w Warszawskim Osrodku Interwencji
Kryzysowej (WOIK): www.woik.waw.pl. Gdy przedstawisz swoéj problem,
specjalisci z osrodka wskaza ci forme wsparcia i placéwke.

Mozesz tez poszukac na stronie: www.czp.org.pl w zaktadce: Mapa
centréw zdrowia psychicznego.

Wiecej informacji znajdziesz na: um.warszawa.pl w zaktadce:
Zdrowie / Zdrowie psychiczne.

Jesli potrzebujesz porady w placéwce, wejdz na:
www.terminyleczenia.nfz.gov.pl

nazwa $wiadczenia w wyszukiwarce:
PORADNIA ZDROWIA PSYCHICZNEGO
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Choroby uktadu nerwowego

Neurolog specjalizuje sie w leczeniu choréb i wad uktadu nerwowego.

Wiele choréb o podfozu neurologicznym znajduje sie jednoczesnie

w kregu zainteresowania psychiatrow. Roznica jest taka, ze psychiatra

zajmuje sie zaburzeniami zachowania, a neurolog wadami uktadu

nerwowego. Najczestsze choroby neurologiczne to: schorzenia

kregostupa, neuralgia, béle oraz zawroty gtowy, padaczka, guzy,

urazy ukfadu nerwowego, zakazenia uktadu nerwowego, migreny oraz

choroby o podtozu emocjonalnym. Niektére z nich mozna wykry¢ na

podstawie prostych badan. Do wykrycia innych potrzebne sg jednak

skomplikowane metody diagnostyczne. Chorobg neurologiczng, na

ktdrg szczegdlnie narazone sg osoby w podesztym wieku, jest udar

mozgu.

Najczestszymi jego objawami sg wystepujace nagle:

* niedowtad albo porazenie miesni: twarzy, reki i/lub nogi (najczesciej
dotyczy to jednej strony ciafa);

* uczucie znieczulenia twarzy, reki i/lub nogi (najczesciej po jednej
stronie ciata);

* zaburzenie mowy: trudnos$ci w méwieniu i rozumieniu stow;

* zaburzenia widzenia (dotyczace jednego lub obu oczu);

* utrata réwnowagi, zawroty gtowy, ktopoty z chodzeniem;

* silny bdl gtowy bez znanej przyczyny.

Objawy udaru mogg sie ré6zni¢ u poszczegolnych oséb, bo zalezg

od umiejscowienia uszkodzenia w mézgu oraz od jego rozlegtosci.

Czesto nie jest on bolesny, ale moze mie¢ grozne i trwate skutki.

Dlatego nawet jesli objawy ustepujg same, nalezy jak najszyhciej

zgtosic sie do lekarza. Czesciej chorujg mezczyzni. Wczesna

interwencja, odpowiednio dobrana rehabilitacja i leki mogg ztagodzi¢

jej objawy.

Jedli szukasz porady neurologa, wejdz na:

www.terminyleczenia.nfz.gov.pl

nazwa $wiadczenia w wyszukiwarce:

* PORADNIA NEUROLOGICZNA

* PORADNIA REHABILITACJI NEUROLOGICZNE)J

* ZAKtAD/OSRODEK REHABILITAC)I NEUROLOGICZNE)J
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Choroby uktadu krwionosnego i serca

Kardiolog zajmuje sie chorymi na serce i tymi, ktérzy majg problemy

z ci$nieniem krwi (zbyt wysokim lub zbyt niskim). Na ogét wystarczajaca
jest kardiologiczna opieka lekarza pierwszego kontaktu. Jesli jednak,
mimo leczenia, dolegliwosci serca nie zmniejszajq sie, ciSnienie nie daje
sie ustabilizowac albo utrzymuije sie wysoki poziom ,ztego” cholesterolu,
warto poprosic¢ o skierowanie do kardiologa. Do wizyty u kardiologa
powinny cie sktoni¢ réwniez nastepujace, utrzymujace sie objawy:

* béle w klatce piersiowej;

* dusznos¢;

* kotatanie serca;

* obrzek, opuchlizna;

* zmeczenie bez wyraznej przyczyny;

* zadyszka po wysitku.

Jesli szukasz porady kardiologa, wejdz na:
www.terminyleczenia.nfz.gov.pl

nazwa $wiadczenia w wyszukiwarce:

* SWIADCZENIA Z ZAKRESU KARDIOLOGII

* PORADNIA REHABILITACJI KARDIOLOGICZNEJ

Choroby hematologiczne

W obszarze zainteresowania hematologa znajdujg sie choroby

krwi i uktadu krwiotwdrczego, m.in.: niedokrwistosci (anemie),
matoptytkowos¢, choroby nowotworowe uktadu krwiotworczego
(biataczki), zaburzenia krzepniecia krwi, skazy krwotoczne. Jednak
bezposredni kontakt pacjenta z lekarzem tej specjalnosci nalezy

do rzadkosci. Z efektami pracy hematologa mamy stycznos¢ przy
badaniach krwi badz przy transfuzjach. Podstawowymi badaniami
pomocnymi w rozpoznaniu choréb hematologicznych jest reqularna
morfologia krwi obwodowej oraz badanie krwi z rozmazem.

Lekarz rodzinny kieruje nas do hematologa wtedy, kiedy wykonane
badania krwi wykazg nieprawidtowosci.

Jedli szukasz porady hematologa, wejdz na:
www.terminyleczenia.nfz.gov.pl

nazwa $wiadczenia w wyszukiwarce:
PORADNIA HEMATOLOGICZNA
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Choroby uktadu moczowego

Schorzeniami uktadu moczowego (nerki, moczowody, pecherz, gruczot

krokowy — prostata, cewka moczowa) zajmuije sie lekarz urolog lub

w przypadku uszkodzen migzszu nerki — nefrolog. Objawy, ktére

powinny skfoni¢ cie do wizyty u urologa, to:

* problemy z oddawaniem moczy;

* nieprzyjemne uczucie gwaftownego parcia na mocz;

* obecnos¢ krwi w moczu;

* bél w okolicy ledzwiowej promieniujgcy w kierunku krocza i fopatek
(objaw kolki nerkowej);

* niemozno$¢ powstrzymania wyptywu moczu (NTM).

tagodny rozrost prostaty dotyczy wielu senioréw i moze powodowac

zaburzenia w oddawaniu moczu, a nawet doprowadzi¢ do

niemoznosci jego oddania, co jest stanem potencjalnego zagrozenia

zycia. Przewaznie jednak choroba objawia sie czestym oddawaniem

moczu, takze w nocy, stabym strumieniem. Dokuczliwe jest

uczucie niepetnego oprdznienia pecherza. Na og6t przyczyna

jest tagodny rozrost gruczotu krokowego, ale z wiekiem rosnie

prawdopodobiefistwo wystapienia raka prostaty. W poczatkowej fazie

nie daje on objawoéw. Dlatego tak wazne sg badania profilaktyczne

prostaty. Dopiero gdy zmiany sg duze, odczuwany jest bol przy

oddawaniu moczu, czestomocz, zmniejszenie strumienia moczu,

uczucie nagtego parcia na pecherz (szczegélnie w nocy). W moczu

lub spermie moze sie pojawic¢ krew. To oczywiscie wskazania, by

natychmiast udac sie do urologa.

Jedli szukasz porady urologa, wejdz na:
www.terminyleczenia.nfz.gov.pl
nazwa $wiadczenia w wyszukiwarce:

* PORADNIA UROLOGICZNA

Choroby jelita grubego

Gastrolog (inaczej gastroenterolog) specjalizuje sie w chorobach
przewodu pokarmowego, m.in. przetyku, zofgdka, drég zétciowych, jelit,
odbytu, gruczotéw trawiennych, czyli watroby i trzustki.

Skupia sie gtéwnie na chorobach samego zotadka, a proktolog na
patologiach koncowego odcinka uktadu pokarmowego.
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Na wizyte do gastrologa nalezy sie zgtosic¢ (poprosic¢ o skierowanie
do lekarza POZ), gdy zauwazysz u siebie:

* bél brzucha;

* niezamierzong utrate masy ciata;

* zazotcenie skory i oczu (z6ttaczka);

* krwawienie z odbytu i krew w kale;

* zmieniony wyglad stolca;

* smolisty, czarny stolec;

* zaparcia;

* zaburzenia potykania (dysfagia).

Jesli szukasz porady gastrologa (gastroenterologa), wejdz na:
www.terminyleczenia.nfz.gov.pl

nazwa swiadczenia w wyszukiwarce:

PORADNIA GASTROENTEROLOGICZNA

Proktolog leczy choroby odbytu i jelita grubego, m.in. guzy i zylaki
odbytu, czyli hemoroidy, przetoki, niesprawne zwieracze, nietrzymanie
stolca, zaparcia.
Na wizyte u lekarza w ramach ustug na NFZ konieczne jest skierowanie,
wystawione przez lekarza rodzinnego lub zajmujacego sie chorobami
wewnetrznymi, ktéry ma podpisang umowe z NFZ.
Nalezy o nie poprosi¢, jesli zauwazysz ktérys$ z objawdw:
* odczuwasz béle odbytnicy, bolesne parcie na stolec;
* wzdecia oraz béle w obrebie jamy brzusznej;
* nieregularne ropne wycieki z odbytu, urazy tych okolic;
* nastgpita nagta zmiana rytmu wyprdznien, biegunki na przemian

z zaparciem albo bolesne wyproznianie sie;
* masz problem z nietrzymaniem stolca i gazéw;
* na bieliznie zauwazysz $lady ropy lub krwi albo $wiezg krew

w stolcu.

Jesli szukasz porady proktologa, wejdz na:
www.terminyleczenia.nfz.gov.pl

nazwa Swiadczenia w wyszukiwarce:
PORADNIA PROKTOLOGICZNA
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Badaniem profilaktycznym jelita grubego jest kolonoskopia. Nalezy
ja wykonac po 50. roku zycia (dotyczy to wszystkich bezobjawowych
pacjentéw) lub wtedy, gdy sq symptomy i lekarz skieruje na takie
badanie.

Gdy musisz wykonac¢ badanie, wejdz na:
www.terminyleczenia.nfz.gov.pl
nazwa Swiadczenia w wyszukiwarce:
KOLONOSKOPIA

Osteoporoza

To jedna z choréb cywilizacyjnych, ostabiajaca uktad kostny. Rozwija
sie najczesdciej u kobiet, a takze u 0s6b powyzej 65. roku zycia. Pojawia
sie w wyniku zaburzen hormonalnych, przewlektych choréb uktadu
pokarmowego, choréb narzadéw ruchu oraz nerek i watroby. Wszystkie
te schorzenia sq zwigzane z niedoborem wapnia w organizmie,
szczegdlnie w kosciach, co skutkuje ich zwiekszong podatnoscia na
ztamania. Czesto pierwszym widocznym objawem osteoporozy sg
wiasnie ztamania: nadgarstka, kosci udowej, kregéw kregostupa

i (rzadziej) zeber. Do ztaman dochodzi bez wyraznych przyczyn —

wystarczy niegrozny upadek czy uderzenie. To znak, ze choroba

znajduje sie w zaawansowanym stadium. Do najpowszechniejszych
wczesnych objaw6w osteoporozy mozna zaliczy¢ béle kregostupa,

ktdre czesto brane sq za objaw zmian zwyrodnieniowych kregdw. Jesli

podejrzewasz u siebie osteoporoze, popro$ o skierowanie na konsultacje
do osteoporologa, specjalisty od diagnozowania i leczenia osteoporozy.

Wszyscy seniorzy s narazeni na utrate wapnia w kosciach.

Proces ten mozna i warto spowolnic.

* Korzystaj ze stofica. Pod jego wptywem organizm wytwarza
witamine D, ktéra ma zbawienny wptyw na kosci — pomaga
przyswajac¢ wapn. Postaraj sie codziennie przebywac co najmniej pot
godziny na powietrzu.

* W przypadku niedostatecznej ekspozycji na $wiatto stoneczne
(szczegblnie w okresie jesienno-zimowym) stosuj suplementacje
witaminy D.

Pamietaj, ze osoby unikajace ekspozycji na promienie sfoneczne oraz
po 65. roku zycia majg obnizong synteze skorng witaminy D.

Senior 37


www.terminyleczenia.nfz.gov.pl

Il Zdrowy senior

* Zadbaj o wapn w diecie: pij mleko, jogurty, jadaj sery twarde, ryby
wraz ze szkieletem (np. szprotki), gruboziarniste kasze.

* Ruszaj sie i ¢wicz. To pomaga utrzymac dobry stan kosci. Codzienna
kilkuminutowa gimnastyka lub spacer powinny stac sie nawykiem.

Jesli szukasz porady osteoporologa, wejdz na:
www.terminyleczenia.nfz.gov.pl

nazwa Swiadczenia w wyszukiwarce:

PORADNIA OSTEOPOROZY

PORADNIA ENDOKRYNOLOGICZNA OSTEOPOROZY

Choroby reumatyczne

Reumatolog zajmuje sie leczeniem zmian zwyrodnieniowych i stanéw
zapalnych kosci, stawow oraz tkanki facznej. Do tego specjalisty
potrzebne jest skierowanie od lekarza pierwszego kontaktu. Objawy
rozwijajacej sie choroby reumatycznej mogg dotyczy¢ catego organizmu,
nalezg do nich np. chudniecie, goraczka, ogélne ostabienie. Moga

takze dotyczy¢ narzadéw ruchu i objawiac sie bélem i znieksztatceniem
stawow, bélem przy poruszaniu koriczynami. Leczenie chorob
reumatycznych moze wigzac sie z podawaniem niesterydowych srodkéw
przeciwzapalnych. Trzeba pamietac, ze leki te s niebezpieczne dla
przewodu pokarmowego (mogg powodowac owrzodzenia i krwawienia),
dlatego powinny by¢ przyjmowane pod ostong lekéw zmniejszajacych
wydzielanie kwasu zotgdkowego. W leczeniu choréb reumatycznych
stosuje sie takze fizykoterapie, gimnastyke, kapiele lecznicze.

Wazne jest, aby mimo bélu jak najwiecej sie rusza¢ — aktywnos¢
fizyczna pomaga powstrzymywac rozwdj choroby. Niektdre choroby
reumatyczne majg podfoze alergiczne. W tych przypadkach nalezy
wykluczy¢ alergen z diety. Dieta zawierajgca duze ilosci korzystnych

dla stawéw kwasoéw ttuszczowych omega-3 (ryby morskie, orzechy,
oliwa z oliwek lub olej Iniany) stanowi element profilaktyki choréb
reumatycznych. Jesli cierpisz na dolegliwosci reumatyczne, warto
poprosi¢ o skierowanie na konsultacje do reumatologa.

Jesli szukasz porady reumatologa, wejdz na:
www.terminyleczenia.nfz.gov.pl

nazwa Swiadczenia w wyszukiwarce:
PORADNIA REUMATOLOGICZNA
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Choroby uktadu ruchu

Ortopeda zajmuje sie narzadami ruchu, zaréwno problemami
wrodzonymi, nabytymi z czasem, jak i tymi, ktére wystgpity

na skutek urazu (specjalistg od leczenia urazow jest ortopeda
traumatolog). Leczenie bolu kregostupa nie powinno ograniczac sie

do tabletek przeciwbdlowych czy przeciwzapalnych. Trzeba wzmacnia¢
miesnie grzbietu i brzucha — warto nauczy¢ sie odpowiednich ¢wiczen
pod okiem specjalisty, rehabilitanta, a potem regularnie ¢wiczy¢

w domu.

Popro$ o skierowanie do ortopedy, jesli cierpisz na przewlekte béle
kregostupa czy cierpniecie rak.

Jesli szukasz porady ortopedy, wejdz na:
www.terminyleczenia.nfz.gov.pl

nazwa Swiadczenia w wyszukiwarce:

SWIADCZENIA Z ZAKRESU ORTOPEDII | TRAUMATOLOGI!
NARZADU RUCHU

Choroby uszu, nosa, krtani, gardta

Popros o skierowanie do laryngologa, jezeli:

* masz przedtuzajacy sie katar z bélami gtowy;

* odczuwasz bol gardta, chrype, masz trudnosci z przetykaniem;

* boli cie ucho albo masz uczucie, ze jest zatkane.

Gdy poczujesz, ze gorzej styszysz, zwtaszcza na jedno ucho, powodem
moze by¢ zatkanie ucha woskowing. Trzeba wybrac sie do laryngologa,
by jg usunat. Czasem moze zwiastowac to wiekszy ktopot — problem
gtuchoty. Na poczatku nie styszymy tonéw o wysokiej czestotliwosci.

Z biegiem czasu nie styszymy takze tondw o $redniej czestotliwosci.
Pojawia sie problem ze zrozumieniem mowy. Mozesz styszec¢ ucigzliwe
szumy w uszach, ogélnie obniza sie ostro$¢ stuchu.

Niedostuchowi starczemu czesto towarzyszg zawroty gtowy
zwigzane ze zmianami naczyniowymi w mozgu. Konieczna jest wizyta
u laryngologa lub audiologa (specjalista od stuchu).

Niedostuch mozna (i warto) rekompensowac aparatem stuchowym,
ktory jest refundowany lub dofinansowany przez NFZ raz na 5 lat®.
'3 Rozporzgdzenie Ministra Zdrowia z dnia 13 pazdziernika 2023 r. zmieniajace

rozporzadzenie w sprawie wykazu wyrobow medycznych wydawanych na
zlecenie (Dz.U. 2023 poz. 2461).
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Aby uzyska¢ dofinansowanie, nalezy:

* udac sie do lekarza rodzinnego w celu otrzymania skierowania
do lekarza laryngologa;

* podczas wizyty u laryngologa popros o wystawienie zlecenia
(wniosku) na aparat stuchowy;

* wniosek jest wystawiany i potwierdzany drogg elektroniczng;

* aparat kupisz w punktach, ktére majg umowe z NFZ na realizacje
zaopatrzenia w wyroby medyczne, sg to sklepy medyczne lub apteki,
nie obowiazuije rejonizacja;

* zlecenia na zaopatrzenie w aparaty sg wystawiane na okres
nie dtuzszy niz 12 kolejnych miesiecy kalendarzowych od dnia
wystawienia.

Wiecej informacji znajdziesz na stronach:

* www.nfz.gov.pl/dla-pacjenta/zalatw-sprawe-krok-po-kroku/jak-
zrealizowac-zapotrzebowanie-na-srodki-pomocnicze-i-ortopedyczne;

* www.whc.ifps.org.pl/2023/03/aparat-sluchowy-z-dofinansowaniem-
weszly-nowe-kwoty-refundacji-i-doplat.

Jesli szukasz porady laryngologa, wejdz na:
www.terminyleczenia.nfz.gov.pl

nazwa $wiadczenia w wyszukiwarce:
PORADNIA OTORYNOLARYNGOLOGICZNA

Cukrzyca

Lekarz diabetolog opiekuje sie diabetykami, czyli chorymi na cukrzyce.
Cukrzyca, zwtaszcza typu drugiego, czesto rozwija sie latami. Czynniki
zwiekszajace ryzyko zachorowania to m.in. wiek, otytos¢, siedzacy tryb
zycia. Dtugo nie daje zadnych objawdw, dlatego juz osoby powyzej

45. roku zycia powinny raz w roku kontrolowa¢ poziom glukozy we krwi.
Koniecznie powiedz swojemu lekarzowi, jesli np.:

* masz wzmozone pragnienie;

* Czujesz wzmozony apetyt, czesty gtdd;

* czesto oddajesz duze ilosci moczy;

* trudno goja ci sie rany, masz czestsze infekcje skory;

* bez wyraznej przyczyny tracisz na wadze / przybierasz na wadze;

* jeste$ zmeczeny /a i masz apatie;

* masz béle gtowy, skurcze ndg i zaburzenia widzenia.
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To moga by¢ objawy cukrzycy, dlatego trzeba wykona¢ badania krwi.
Jesdli podejrzenie sie potwierdzi, nalezy niezwtocznie rozpocza¢ leczenie.
Nieleczona cukrzyca powoduje bardzo powazne komplikacje zdrowotne,
moze by¢ przyczyng m.in. zawatu serca lub udaru mézgu.

Cukrzyca typu drugiego nie zawsze jest leczona wstrzyknieciami insuliny.
Prawidtowa dieta i odpowiednia ilo$¢ ruchu (plus ewentualnie leki
doustne) w wielu wypadkach wystarczaja, by utrzymac prawidfowy
poziom glukozy we krwi.

Jedli szukasz porady diabetologa, wejdz na:
www.terminyleczenia.nfz.gov.pl

nazwa $wiadczenia w wyszukiwarce:
PORADNIA DIABETOLOGICZNA

Poradnie leczenia bélu

W poradniach leczenia bélu mozesz otrzymac pomoc, gdy zwykte leki
przeciwbolowe nie przynoszg ulgi. Leczy sie tu m.in. ostre i przewlekte
béle kregostupa, gtowy, stawdw, miesni, a takze neuralgie (czyli
nerwobole) i bole nowotworowe. Stosuije sie nie tylko farmakoterapie.
Siega sie po rézne formy leczenia, by pomdc, m.in. akupunkture,
elektroakupunkture, blokade nerwdéw, przezskdrng stymulacje nerwow.
Popro$ o skierowanie do poradni, gdy bél nie pozwala ci normalnie
funkcjonowa¢, odczuwasz go dtuzej niz miesiac, jest nieokreslony,

nie kwalifikuje sie do interwencji chirurgicznej i nie pomogto
dotychczasowe leczenie i fizjoterapia.

Jedli masz przewlekte i silne béle, potrzebujesz pomocy, wejdz na:
www.terminyleczenia.nfz.gov.pl

nazwa $wiadczenia w wyszukiwarce:

PORADNIA LECZENIA BOLU

Geriatra

Geriatra to specjalista zajmujacy sie chorobami zwigzanymi ze
starzeniem sie organizmu, czyli profilaktyka, diagnozowaniem

i leczeniem choréb wieku podesztego. Do takich choréb zalicza sie
czesto osteoporoze, zwyrodnienie stawow czy cukrzyce.

Lekarz jest po trochu internistg, kardiologiem, diabetologiem, okulista
i rehabilitantem. Starzenie jest procesem naturalnym. Nie da sie go
odwrdcic¢ ani zatrzymad, ale dzieki profilaktyce mozna nie dopusci¢
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do rozwiniecia sie niektorych choréb dotykajacych czesto osoby

w podesztym wieku, a gdy wystapig — wczesnie je wychwyci¢

i rozpocza¢ leczenie. Do geriatry musisz mie¢ skierowanie od lekarza
pierwszego kontaktu.

Geriatra ma przekrojowg wiedze na temat zmian w funkcjonowaniu
starzejacego sie organizmu (np. spowolnienia pracy jelit, zmniejszenia
przeptywu krwi przez narzady, spadku przemiany materii) i sposobéw
radzenia sobie ze skutkami tych zmian. taczy wiedze kardiologa,
neurologa, endokrynologa, psychiatry, rehabilitanta. Leczy choroby
zwigzane wtasnie z wiekiem — np. chorobe Alzheimera, Parkinsona czy
nadcisnienie tetnicze — charakterystyczne dla starszych osob. Wiek ma
tez znaczenie dla reakcji na stosowane leki, na wchtanianie pokarméw
itp. Geriatra potrafi dostosowac¢ dawki lekéw nawet wtedy, gdy musisz
bra¢ ich wiele jednoczesnie. Dlatego warto skorzystac z jego pomocy.

Jedli szukasz porady geriatry, wejdz na:
www.terminyleczenia.nfz.gov.pl
nazwa $wiadczenia w wyszukiwarce:
PORADNIA GERIATRYCZNA

WAZNE TELEFONY

Catodobowa Telefoniczna Informacja Pacjenta (TIP) ............ 800 190 590

Sktadanie skarg i wnioskdw w Mazowieckim Oddziale
Wojewoddzkim NFZ (kontakt z sekretariatem
W Celu UMOWIENIA SIB) ..vuvvircririririeisirireee s 2227978 10

Informacje na temat procedury sktadania
i rozpatrywania SKarg ........cccccevneeeernieeeirseseee s 222797578
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Kiedy wezwac pogotowie lub udac sie
do Szpitalnego Oddziatu Ratunkowego?™

Wezwanie Pogotowia Ratunkowego lub wizyta w Szpitalnym Oddziale

Ratunkowym (SOR) powinny mie¢ miejsce wytgcznie w sytuacjach:

* bezposéredniego zagrozenia zycia;

* sytuacji nagtej, ktorej skutkiem moze by¢ powazne uszkodzenie funkgji
organizmu, uszkodzenie ciata lub utrata zycia.

Sugerowac je moze obecnos¢ jednego z ponizszych objawéw:

* utrata przytomnosci;

* zaburzenia swiadomosci; drgawki;

* bardzo wysoka goraczka z drgawkami i/lub objawami, ktére zwykle

u danej osoby podczas gorgczki nie wystepuja;

urazy powstafte w wyniku wypadku komunikacyjnego;

zatrzymanie akgji serca lub zaburzenia rytmu serca;

ostry bol w klatce piersiowej lub ostry bol brzucha;

nasilona dusznos¢;

uporczywe wymioty, zwfaszcza z domieszkg krwi;

masywny krwotok z dolnego odcinka przewodu pokarmowego;

masywny krwotok z drég rodnych;

gwattownie postepujacy porod;

ostre i nasilone reakcje uczuleniowe (wysypka, dusznos¢) bedace

efektem zazycia leku, ukgszenia lub uzadlenia przez jadowite zwierze;

* zatrucia lekami, srodkami chemicznymi lub gazami, potkniecie srodka

zraceqgo;

rozlegte oparzenia;

udar cieplny;

wyziebienie organizmu;

porazenie pradem;

podtopienie lub utoniecie;

zadtawienie sie;

agresja spowodowana chorobg psychiczng;

préba samobdjcza;

upadek z duzej wysokosci;

rozlegfa rana bedaca efektem urazu;

urazy konczyny dolnej uniemozliwiajace samodzielne poruszanie sie.

"4 Na podstawie strony: www.pacjent.gov.pl/pogotowie-i-numer-alarmowy.
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Nocna i Swigteczna opieka zdrowotna

W sytuacjach szczegdlnych, a zwtaszcza nowych zachorowan lub
zaostrzen dolegliwosci w przebiegu schorzen przewlektych, ktore
wystapig w nocy od poniedziatku do pigtku w godz. 18.00-8.00 dnia
nastepnego lub w dni wolne od pracy (w soboty, niedziele i inne
dni ustawowo wolne) w godz. 8.00-8.00 dnia nastepnego — mozna
skorzystac ze $wiadczen nocnej i $wiatecznej opieki zdrowotne;j,
realizowanej w ramach podstawowej opieki zdrowotnej.
W tym celu nalezy udac sie do dyzurnego ambulatorium, niezaleznie
od tego, do ktérego lekarza/pielegniarki podstawowej opieki zdrowotnej
(POZ) ztozyto sie swojq deklaracje. Informacje na ich temat sq dostepne
w twojej przychodni POZ na tablicy ogtoszen, u lekarza POZ oraz na
drzwiach przychodni. W ramach opieki nocnej i $wigtecznej udzielane
sq lekarskie porady ambulatoryjne, telefoniczne, a w sytuacjach tego
wymagajacych takze wizyty domowe.
Ze Swiadczen nocnej i Swiatecznej opieki zdrowotnej nalezy
skorzystac w razie:
* nagtego zachorowania;
* nagtego pogorszenia — nie ma objawoéw sugerujgcych bezposrednie
zagrozenie zycia lub grozacych istotnym uszczerbkiem zdrowia
i zastosowane srodki domowe lub leki dostepne bez recepty
nie przyniosty spodziewanej poprawy;
* obawy, ze oczekiwanie na otwarcie przychodni moze znaczgco
wptynac na rozwdj choroby i stan twojego zdrowia;
* nagtej utraty przytomnosci czy zaburzen $wiadomosci;
* nagtej dusznosci;
* ztaman, upadkdw z wysokosci czy innych urazéw;
» wypadkéw komunikacyjnych;
* porazenia pradem elektrycznym.
Uzasadnieniem dla skorzystania ze Swiadczen opieki nocnej i $wigtecznej
moga tez by¢ nastepujace sytuacje:
* zaostrzenie lub nasilenie dolegliwosci znanej choroby przewlektej
(np. kolejny napad astmy oskrzelowej z umiarkowang dusznosciq);
* infekcja drog oddechowych z wysoka goraczka (powyzej 39°C);
* béle brzucha lub nasilone béle gtowy;
* nasilona biegunka lub wymioty, zatrzymanie wiatréw, stolca lub moczy;
* nagte bole krzyza, kregostupa, stawoéw, konczyn itp.
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W ramach dziatan Pogotowia i SOR oraz nocnej i Swigtecznej opieki

lekarskiej nie mozna uzyskac:

* wizyty kontrolnej w zwigzku z wczesniej rozpoczetym leczeniem;
* recepty na stosowane stale leki w zwigzku ze schorzeniem

przewlektym;

* rutynowego zaswiadczenia o stanie zdrowia;

* skierowania do specjalisty;

* badan dodatkowych i konsultacji specjalistycznych, zaleconych przez

lekarza prowadzacego/ POZ/ rodzinnego.
Powyzsze $wiadczenia dostepne sg u twojego lekarza rodzinnego lub
lekarza POZ od poniedziatku do pigtku w godz. 8.00-18.00.

NOCNA | SWIATECZNA OPIEKA ZDROWOTNA — PUNKTY PRZYJEC

BEMOWO

SZPZLO

Warszawa Bemowo-Wtochy
ul. gen. W. Czumy 1

tel. 22 664 58 97, 22 888 29 21

BIALOtEKA

SZPZLO Warszawa Praga-Pétnoc

ul. Milenijna 4
tel. 22 519 33 41

BIELANY

Szpital Bielanski
ul. Cegtowska 80
tel. 22 569 01 84

MOKOTOW
Przychodnia

ul. A. Malczewskiego 47a
tel. 22 250 28 01

Panstwowy Instytut Medyczny
MSWiA

ul. Wotoska 137

tel. 47 722 20 20, 503 944 882

Szpital Czerniakowski SPZ0Z
ul. Stepinska 19/25
tel. 22 318 62 21 (27)

22 318 63 80

OCHOTA

Szpital Chirurgii Urazowej
$w. Anny

ul. Barska 16/20

tel. 603 716 777, 607 476 999

PRAGA-POtUDNIE
Szpital Grochowski
ul. Grenadieréw 51/59
tel. 22 515 25 35

Szpital Dzieciecy
ul. Niektanska 4/24
tel. 22 250 28 01, 22 255 77 77

PRAGA-POtNOC
Szpital Praski SPZ0Z
al. ,Solidarnosci” 67
tel. 22 250 28 01

Senior
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REMBERTOW

Przychodnia Petra Medica

ul. gen. A. Chrusciela ,Montera” 39a/1
tel. 22 113 97 84

SRODMIESCIE

Warszawski Szpital Potudniowy
ul. Solec 99

tel. 22 250 61 11

Srodmiejskie Centrum Kliniczne
Filia Mazowieckiego Szpitala
Brédnowskiego

ul. Poznanska 22

tel. 22 525 12 63, 22 888 29 20

SPZ0zZ Szpital Bielanski

ul. K. I. Gatczynskiego 4

tel. 22 535 91 61, 22 250 28 01
534 645 208

TARGOWEK

Mazowiecki Szpital Brodnowski

ul. L. Kondratowicza 8

tel. 22 326 57 90, 22 679 88 60
22 749 10 10, 668 330 910

URSUS

Przychodnia

pl. Czerwca 1976 1. nr 1
tel. 22 250 28 01

URSYNOW

Zaktad Medyczny KAAR-MED
ul. E. Romera 4

tel. 22 643 04 97, 570 338 587

Warszawski Szpital Potudniowy
ul. rtm. Witolda Pileckiego 99
tel. 22 166 92 10

WAWER

Miedzyleski Szpital Specjalistyczny
ul. Bursztynowa 2

tel. 22 473 52 45

WESOtA

Przychodnia Medycyny Rodzinnej
ul. Jana Pawta Il 25

tel. 22 773 83 23

WILANOW
Przychodnia

ul. Kolegiacka 3
tel. 22 250 28 01

WEOCHY

SZPZLO

Warszawa Bemowo-Wtochy
ul. Cegielniana 8

tel. 22 113 90 50

WOLA
Przychodnia

ul. Leszno 17

tel. 22 632 41 30

ZOLIBORZ _
SPZZLO Warszawa Zoliborz
ul. K. Szajnochy 8

tel. 22 832 44 36

Placowki $wiadcza ustugi we wszystkie dni tygodnia, w powszednie
w godz. 18.00-8.00 oraz w soboty, niedziele i cafodobowo w dni $wigteczne.

Zrodto:www.nfz-warszawa.pl/dla-pacjenta/na-ratunek/nocna-i-swiateczna-
opieka-zdrowotna; www.pacjent.gov.pl/nocna-i-swiateczna-opieka-
zdrowotna (obowigzuje od 1.03.2024 ., dane z 24.05.2024 1)
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BIELANY

SPZ0Z Szpital Bielanski
ul. Cegtowska 80

tel. 22 569 01 20

MOKOTOW

Panstwowy Instytut Medyczny
MSWiIA

ul. Wofoska 137

tel. 22 508 15 10

Szpital Czerniakowski SPZ0Z
ul. Stepinska 19/25
tel. 22 318 62 36

OCHOTA

Uniwersyteckie Centrum Kliniczne
WUM

ul. W. H. Lindleya 4

tel. 22 502 12 31

PRAGA-POtUDNIE
Szpital Dzieciecy
ul. Niektanska 4/24
tel. 22 509 84 12

Wojskowy Instytut Medyczny
ul. Szaseréw 128
tel. 261 816 294

PRAGA-POtNOC
Szpital Praski SPZ0Z
al. ,Solidarnosci” 67
tel. 22 818 50 61

SRODMIESCIE
Szpital Potudniowy
Poradnia Solec

ul. Solec 93

tel. 22 250 61 35

TARGOWEK

Mazowiecki Szpital Brodnowski
ul. L. Kondratowicza 8

tel. 22 326 56 76

WAWER

Miedzyleski Szpital Specjalistyczny
ul. Bursztynowa 2

tel. 22 473 53 32

WOLA

Szpital Wolski SPZ0Z
ul. M. Kasprzaka 17
tel. 22 389 49 00

Zrédto: www.nfz-warszawa.pl/dla-pacjenta/na-ratunek/szpitalne-oddzialy-
ratunkowe (obowigzujg od 31.08.2022 r., dane z 24.05.2024 1)

W stanach nagtych, powodujacych zagrozenie zdrowia lub zycia
nalezy kontaktowac sie
ze stacjg pogotowia ratunkowego tel. 999 lub 112
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Leki

Kupujac leki w aptekach i punktach aptecznych, mamy pewnosc,

ze sq one bezpieczne oraz byty przechowywane i transportowane

w warunkach gwarantujgcych ich trwatos¢ i dziatanie. W takich
miejscach zdobedziesz tez rzetelne informacje na temat lekéw. Leki sq
dostepne réwniez w aptekach internetowych, ale wiekszos¢ z nich nie
realizuje recept. Leki na recepte mozna zamowic, ale nalezy odebrac je
osobiscie. Kazda osoba moze réznie reagowac na te same leki. Srodki
przeciwbélowe inaczej dziafajg, np. na kobiety, a inaczej na mezczyzn.
Seniorzy / seniorki sg bardziej wrazliwi / wrazliwe na leki i czesciej u nich
wystepuja dziafania niepozadane. Dlatego produkty lecznicze powinny
by¢ dobierane indywidualnie, a lekarz wypisujgcy recepte musi wiedzie¢
o innych przyjmowanych lekarstwach czy preparatach ziotowych,
réwniez tych kupowanych bez recepty.

Leki na recepte

Jestes$ osobg uprawniong do $wiadczen z NFZ, to masz tez prawo do
refundowanych produktow, takich jak np.

* leki;

* srodki spozywcze specjalnego przeznaczenia zywieniowego;

* materiaty opatrunkowe.

Podstawg ich wydania jest recepta wystawiona przez lekarza.

Tansze zamienniki lekéw refundowanych

Lekarstwa majace rézne nazwy handlowe moga mie¢ ten sam sktad,
a wiec i dziatanie. Warto wiedzie¢, ktory z tych lekéw ma najnizsza
cene. O tym powinien poinformowac cie lekarz, dlatego nalezy go

o to zapyta¢, zanim wezmiesz recepte. Mozesz tez spytac farmaceute
w aptece o tanszy zamiennik leku. Wchodzac na strone portalu:
www.gov.pl/web/zdrowie/refundacja3, mozesz sprawdzi¢, ile zaptacisz
za przepisany ci lek lub jego odpowiednik.

Obszerne informacje w temacie recepty i lekdw znajdziesz na stronie:
www.nfz.gov.pl/dla-pacjenta/recepty-i-leki lub mozesz zadzwoni¢

na bezptatng infolinie pod numer tel. 800 190 590, czynny 7 dni

w tygodniu przez 24 godziny na dobe.

Mozesz tez zadac pytanie, wysytajac mail na adres:
KancelariaElektroniczna@nfz.gov.pl.
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Bezptatne leki dla senioréw 65+

To projekt™ adresowany do pacjentéw, ktorzy w dniu wystawiania
recepty na leki ukonczyli 65 lat (i dzieci i mtodziez do 18 r.z.). Wiek jest
weryfikowany przez numer PESEL (w przypadku oséb nieposiadajacych
numeru PESEL jest to data urodzenia).

Recepte wystawia uprawniony lekarz lub pielegniarka, zaznaczajac na
recepcie w polu ,kod uprawnien dodatkowych” odpowiednio litere ,,S"
w przypadku senioréw.

Przy wykupowaniu leku farmaceuta nie ma prawa wpisania ani
poprawiania tego kodu na recepcie.

Przepisywany lek musi znajdowac sie w wykazie lekéw bezptatnych.
Aktualny wykaz znajdziesz na stronach:

* www.pacjent.gov.pl/aktualnosc/lista-bezplatnych-lekow;

* www.pacjent.gov.pl/artykul/bezplatne-leki-dla-seniorow-75.

Jezeli nie jeste$ pewien / pewna, czy przepisany lek jest refundowany,
mozesz to sprawdzi¢ na stronie MZ: www.gov.pl/web/zdrowie/leki-
refundowane.

Tam tez znajdziesz informacje o zasadach refundacji, odptatnosciach
za leki, o nowych lekach i o preparatach. Podstawg do otrzymania
recepty na leki refundowane jest okazanie waznego dokumentu
potwierdzajacego twoje ubezpieczenie.

Warto tez czytac¢ nowe doniesienia dotyczace prawidfowego

i racjonalnego stosowania lekow.

Wiecej informacji szukaj na stronie: www.gov.pl/web/zdrowie/leki.
Jesli potrzebujesz szybko znalez¢ i zarezerwowac lek w aptece, mozesz
skorzysta¢ z wyszukiwarki: KtoMaLek.pl (platformy Ogdlnopolskiego
Systemu Ochrony Zdrowia), w ktérej nie tylko sprawdzisz, czy dany lek
jest dostepny, ale réwniez uzyskasz informacje o jego interakcji z np.
innymi, ktdre przyjmujesz, sprawdzisz dawkowanie i skutki niepozadane.

Import docelowy

Jezeli w celu ratowania zycia lub zdrowia wymagasz podania leku, ktéry
z r6znych powoddw nie jest dopuszczony do obrotu w Polsce, mozesz
skorzysta¢ z mozliwosci tzw. importu docelowego.

> Ustawa z dnia 13 lipca 2023 r. 0 zmianie ustawy o swiadczeniach opieki
zdrowotnej finansowanych ze srodkéw publicznych oraz ustawy o refundadji
lekow, srodkéw spozywczych specjalnego przeznaczenia zywieniowego oraz
wyrobow medycznych (Dz.U. 2023 poz. 1733).
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Zgode na sprowadzenie leku z zagranicy wydaje minister zdrowia

na podstawie zapotrzebowania, ktére wystawia szpital lub lekarz

prowadzacy leczenie poza szpitalem, wraz z uzasadnieniem,

tj. informacjg o chorobie pacjenta. Do zapotrzebowania musi by¢

dotaczona kopia dokumentu potwierdzajgcego ubezpieczenie

zdrowotne.

Pytania i watpliwosci dotyczace importu docelowego, a takze refundacji

mozesz wyjasni¢, dzwonigc do:

Departamentu Polityki Lekowej i Farmacji Ministerstwa Zdrowia

tel. 22 634 94 42 lub 22 634 94 19.

Wiecej informacji znajdziesz na:

* www.gov.pl/web/zdrowie/sprowadzac-leki-z-zagranicy-import-
docelowy-;

* www.nfz.gov.pl/dla-pacjenta/recepty-i-leki, zaktadka: Import
docelowy lekdw.

Wyroby medyczne
To wyroby takie jak: protezy, aparaty i ortezy ortopedyczne, wozki
inwalidzkie, laski, kule, balkoniki, obuwie ortopedyczne, zestawy
infuzyjne do osobistych pomp insulinowych, pieluchomajtki, cewniki,
sprzet stomijny. Mozna je kupi¢ w punktach (apteki lub sklepy
medyczne), ktére podpisaty z NFZ umowe na realizacje zaopatrzenia
w wyroby medyczne.
Wyroby te s refundowane, a zlecenie na nie mogq wystawiac:
* |ekarz lub inna osoba uprawniona do wystawienia zlecenia;
* Mazowiecki Oddziat Wojewddzki NFZ

(jesli lekarz nie moze tego zrobic)

ul. T. Chatubinskiego 15

tel. 800 190 590

www.nfz-warszawa.pl

Jesli potrzebujesz poszerzy¢ swojq wiedze jako pacjent / pacjentka,
zapoznaj sie z Poradnikiem pacjenta dostepnym na stronie:
www.nfz.gov.pl/dla-pacjenta/poradnik-pacjenta.
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Wykaz aptek catodobowych, a takze czas pracy pozostatych aptek,
okresla uchwata Rady m.st. Warszawy dostepna na stronie:

www.bip.warszawa.pl.

APTEKI CAtODOBOWE

BIALOLEKA
Apteka Wawa
ul. Swiatowida 47, lok. 10
tel. 22 466 14 05

690 879 999 — infolinia
mail: kontakt@aptekawawa.pl
www.aptekawawa.pl

Apteka Nonstop
ul. Magiczna 4, lok. B07
tel. 22 110 00 84
22 110 45 46 — infolinia
mail: aptekanonstop@wp.pl
www.aptekanonstop.com/apteka-
bialoleka

BIELANY

Apteka od Serca

ul. Aspekt 79

tel. 22 669 39 91
www.aptekaodserca.pl

Apteka z USmiechem

ul. J. Kochanowskiego 23, lok. H-2

tel. 22 669 09 70, 603 631 004
607 707 539 — infolinia

mail: kontakt@aptekizusmiechem.pl

www.aptekizusmiechem.pl

MOKOTOW

Apteka Namex

al. Wilanowska 363 paw. 53
tel. 22 852 33 31
www.hamex.com.pl

Apteka Dr. Max

al. Niepodlegtosci 107/109

tel. 22 844 04 88

mail: warszawa.niepodleglosci@
drmax.com.pl

www.drmax.pl

OCHOTA

Apteka z UsSmiechem

ul. S. Banacha 1a

tel. 22 599 10 33, 721-506-005
607 707 539 — infolinia

mail: kontakt@aptekizusmiechem.pl

www.aptekizusmiechem.pl

PRAGA-POLUDNIE
Apteka Farmacja 24
ul. Grochowska 256
tel. 22 870 32 49

Apteka Namex

al. J. Waszyngtona 12/14
tel. 22 617 54 10
www.namex.com.pl

Apteka Namex

ul. Bora Komorowskiego 4/201

tel. 22 613 44 40
www.namex.com.pl
PRAGA-POENOC

Apteka przy Namystowskiej

ul. S. Starzynskiego 10

tel. 22 618 52 14

mail: info@aptekanamyslowska.pl
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SRODMIESCIE

DOZ Apteka

Al. Jerozolimskie 54, lok. HO2
tel. 800 110 110 (infolinia)
mail: pomoc@doz.pl
www.doz.pl

Apteka przy placu Zbawiciela
ul. Mokotowska 12

tel. 504 166 699

mail info@apteka24h.com.pl
www.apteka24h.com.pl

Apteka Franciszkanska
ul. Franciszknska 14, lok. 102
tel. 22 635 35 25

Apteka Wawa
Stacja Metra Centrum, lok. A-13
tel. 22 526 55 09

690 879 999 — infolinia
mail: kontakt@aptekawawa.pl
www.aptekawawa.pl

TARGOWEK
Apteka Namex

ul. Barkocinska 6
tel. 22 678 05 47
www.namex.com.pl

URSYNOW

Apteka z USmiechem

ul.l. Gandhi 35, lok. U07

tel. 22 855 07 63, 728 311 376
607 707 539 — infolinia

mail: kontakt@aptekizusmiechem.pl

www.aptekizusmiechem.pl

WAWER

Apteka Dr. Max

ul. Patriotow 309a

tel. 22 615 87 95

mail: warszawa.patriotow@drmax.
com.pl

www.drmax.p

WLOCHY
Apteka

ul. Globusowa 25
tel. 718 34 76

WOLA

Apteka Beata

al. Jana Pawta Il 52/54
tel. 22 635 96 26

Apteka Beata
al. Solidarnosci 149
tel. 22 620 08 18

Apteka z USmiechem

ul. Gérczewska 224, lok. U1

tel. 22 400 77 39, 728 481 724
607 707 539 — infolinia

mail: kontakt@aptekizusmiechem.pl

www.aptekizusmiechem.pl

NON STOP
ul. J. Sowinskiego 25
tel. 22 110 45 46

Zrédto: Zatacznik nr 2 do Uchwaty nr LXXXIV/2743/2023

Rady Miasta Stotecznego Warszawy z 6 lipca 2023 r.

zmieniajaca uchwate w sprawie okreslenia rozkfadu godzin pracy aptek
ogodInodostepnych na terenie m.st. Warszawy (dane z 5.06.2024 r.)
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Jedli masz pytanie, mozesz skontaktowac sie z wybranymi aptekami
telefonicznie lub mailowo, a takze poprzez ich strone internetowg (jesli
takq maja) i sprawdzi¢ dostepnosc¢ leku czy wyrobu medycznego i go
zamowic.

Natomiast w celu szybkiego wyszukania koniecznego leku i miejsca,
gdzie mozesz go kupic¢ lub zamowic, skorzystaj z wyszukiwarki:
www.ktomalek.pl.

Rehabilitacja lecznicza

Jezeli wymagasz rehabilitacji'® lub zabiegdw fizjoterapeutycznych
po przebyciu choroby lub urazu, mozesz skorzystac ze $wiadczen
rehabilitacji leczniczej w:

* warunkach ambulatoryjnych;

* warunkach domowych;

* osrodku lub oddziale dziennym;

* warunkach stacjonarnych.

Skierowanie na zabiegi moze wystawic lekarz przyjmujacy w ramach

kontraktu z NFZ, nie tylko z poradni rehabilitacyjnej. Jedynie

w przypadku dysfunkgji narzadu ruchu wywotanej wadami postawy

skierowanie wydaje lekarz danej specjalizacji lub bedacy w trakcie

specjalizacji z rehabilitacji medycznej lub ortopedii i traumatologii

narzadu ruchu. Skierowanie nalezy zarejestrowac nie p6zniej niz 30 dni

od dnia wystawienia. NFZ sfinansuje do pieciu zabiegéw dziennie

w dziesieciodniowym cyklu terapeutycznym.

Wiecej informacji i szczegdétow dotyczacych samej rehabilitacji, jak

i warunkow jej odbywania sie, a takze procedure jej zatatwiania

znajdziesz na stronach:

* www.nfz.gov.pl/dla-pacjenta/informacje-o-swiadczeniach/informacje-
0-pozostalych-swiadczeniach/;

* www.gov.pl/web/zdrowie/rehabilitacja-lecznicza.

'® Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 6 listopada 2013 r. w sprawie
$wiadczen gwarantowanych z zakresu rehabilitacji leczniczej (Dz.U. 2013,
poz. 1522).
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Jedli szukasz rehabilitacji, wejdz na:
www.terminyleczenia.nfz.gov.pl
szukaj nazwy $wiadczenia w zaleznosci od posiadanego skierowania:

* REHABILITACJA OGOLNOUSTROJOWA W WARUNKACH
STACJONARNYCH

* REHABILITACJA KARDIOLOGICZNA W WARUNKACH
STACJONARNYCH

* REHABILITACJA NEUROLOGICZNA W WARUNKACH
STACJONARNYCH

* REHABILITACJA PULMONOLOGICZNA W WARUNKACH
STACJONARNYCH

* PORADNIA REHABILITACJI NEUROLOGICZNE)

* PORADNIA REHABILITACJI KARDIOLOGICZNE)J
* PORADNIA REHABILITACJI NARZADU RUCHU

* FIZJOTERAPIA DOMOWA

* FIZJOTERAPIA AMBULATORYJNA

To tylko przyktady popularnych $wiadczen, inne wyszukasz w tabeli bez
problemu, majgc wiasciwe skierowanie.

Zakup sprzetu rehabilitacyjnego w czesci jest refundowany przez NFZ
oraz moze by¢ dofinansowany przez:

Stoteczne Centrum Oséb Niepetnosprawnych
ul. gen. W. Andersa 5

tel. 22 509 71 09, 22 509 71 47

www.wcpr.pl

jednak tylko w sytuacji, kiedy jest zalecony przez lekarza i niezbedny do
rehabilitacji w warunkach domowych.

Wiecej informacji, kto i na jakich warunkach moze uzyskac sprzet, szukaj
na: www.gov.pl/web/gov/skorzystaj-z-dofinansowania-do-zakupu-
sprzetu-rehabilitacyjnego.
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Wyjazdy na turnusy rehabilitacyjne oséb z niepetnosprawnosciami

Mozesz ubiegac sie 0 wyjazd na turnus rehabilitacyjny ze $rodkédw

Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych

(PFRON)", jesli jestes osobg z niepetnosprawnoscia i posiadasz jedno

z nizej wymienionych orzeczen:

* 0 zakwalifikowaniu przez organy orzekajace do jednego z trzech
stopni niepetnosprawnosci (znacznego, umiarkowanego, lekkiego);

* 0 catkowitej lub czesciowej niezdolnosci do pracy na podstawie
odrebnych przepiséw;

* 0 niepetnosprawnosci, wydane przed ukonczeniem 16. roku zycia;

* 0 grupie inwalidzkiej.

Z takiego dofinansowania mozna skorzystac tylko raz w roku

kalendarzowym (pod uwage bierze sie date rozpoczecia turnusu). Osoba

z niepetnosprawnoscig moze ubiegac sie o dofinansowanie do turnusu,

pod warunkiem ze:

* zostanie skierowana na turnus na wniosek lekarza, pod opieka

ktérego sie znajduje;

w roku, w ktérym ubiega sie o dofinansowanie, nie uzyskata na ten

cel dofinansowania ze srodkéw PFRON;

wezmie udziat w turnusie, ktéry odbedzie sie w o$rodku wpisanym

do rejestru o$rodkéw prowadzonych przez wojewode (ogdInokrajowy

rejestr osrodkéw uprawnionych do organizowania turnuséw

rehabilitacyjnych znajduje sie na stronach internetowych Ministerstwa

Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej);

* nie bedzie petnifa funkgji cztonka kadry na tym turnusie ani nie bedzie
opiekunem innego uczestnika tego turnusu;

* ztozy o$wiadczenie o wysokosci osigganych dochodéw;

* zobowigze sie do przedstawienia na turnusie (podczas pierwszego
badania lekarskiego) informacji o stanie zdrowia, sporzadzonej
nie wczesniej niz na 3 miesigce przed datg rozpoczecia turnusu,
wystawionej przez lekarza, pod ktérego opieka obecnie sie znajduje.

Warunkiem otrzymania dofinansowania do uczestnictwa w turnusie

opiekuna osoby z niepetnosprawnoscia jest:

* zalecenie lekarza wskazujace na koniecznos¢ obecnosci opiekuna na
turnusie;

" www.portal-sow.pfron.org.pl; um.warszawa.pl, zaktadka: Wsparcie
spoteczne / Niepetnosprawnos¢ / PIKON (www.wcpr.pl/pikon).
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* niepetnienie przez opiekuna funkgji cztonka kadry na tym turnusie;

* spetnienie warunku moéwigcego, ze opiekun nie moze by¢ osobg
niepetnosprawng wymagajacq opieki innej osoby;

* ukonczenie przez opiekuna 18 lat albo ukonczenie 16 lat i bycie
wspolnie zamieszkujagcym cztonkiem rodziny osoby niepetnosprawne;.

Osoba niepetnosprawna ubiegajaca sie o dofinansowanie do

uczestnictwa w turnusie powinna ztozy¢ w Stotecznym Centrum Oséb

Niepetnosprawnych wymagany komplet dokumentéw:

* wniosek o przyznanie dofinansowania ze srodkéw PFRON
uczestnictwa w turnusie rehabilitacyjnym;

* kopie orzeczenia o stopniu niepetnosprawnosci lub kopie wypisu
z tresci orzeczenia (potwierdzong za zgodno$c z oryginatem);

* wniosek lekarza o skierowanie na turnus rehabilitacyjny, sporzadzony
nie wczesniej niz na 3 miesigce przed datg ztozenia wniosku;

* oSwiadczenie dotyczace opiekuna osoby niepetnosprawnej na turnusie
rehabilitacyjnym.

.Whniosek w sprawie dofinansowania do uczestnictwa w turnusach

rehabilitacyjnych oséb z niepetnosprawnoséciami i ich opiekunéw”,

.0Oswiadczenie osoby niepetnosprawnej dotyczace opiekuna na

turnusie rehabilitacyjnym” oraz zataczniki sg do pobrania na stronie:

www.wcpr.pl. Wnioski nalezy sktada¢ w Stotecznym Centrum Oséb

Niepetnosprawnych (ul. gen. W. Andersa 5).

Osoba nie w petni sprawna moze ubiegac sie o dofinansowanie

uczestnictwa w turnusie, jezeli przecietny miesieczny dochéd podzielony

przez liczbe oséb we wspolnym gospodarstwie domowym, obliczony za

kwartat poprzedzajgcy miesigc ztozenia wniosku, nie przekracza kwoty:

* 50% przecietnego wynagrodzenia na osobe w gospodarstwie
domowym;

* 65% przecietnego wynagrodzenia w przypadku osoby samotne;j.

Szczego6towe warunki i sposob wyliczania dofinansowania znajdziesz

na stronie: www.obywatel.gov.pl/pl/ochrona-zdrowia-i-ubezpieczenia-

spoleczne/skorzystaj-z-dofinansowania-do-turnusu-rehabilitacyjnego.

Obwieszczenie w sprawie przecietnego miesiecznego wynagrodzenia

w sektorze przedsiebiorstw, wigcznie z wyptatami z zysku, jest

publikowane na stronie: www.stat.gov.pl.

Jest tez mozliwos¢ otrzymania dofinansowania po przekroczeniu limitu

dochodowego, ale wtedy kwote pomniejsza sie o kwote przekroczenia
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dochodu. Wnioskodawca moze otrzymac ze srodkéw PFRON
dofinansowanie uczestnictwa w turnusie rehabilitacyjnym w wysokosci
uzaleznionej od stopnia niepetnosprawnosci, wieku oraz sytuagji
zyciowej. Osoba niepetnosprawna, ktéra uzyskata dofinansowanie

do turnusu rehabilitacyjnego, w terminie 30 dni od otrzymania
powiadomienia, nie pdzniej jednak niz na 21 dni przed rozpoczeciem
turnusu, zobowigzana jest poinformowac Warszawskie Centrum Pomocy
Rodzinie — Stofeczne Centrum Osob Niepetnosprawnych o turnusie,

w ktorym bedzie uczestniczyfa.

Wiecej informacji znajdziesz na stronie: www.wcpr.pl/pikon.

Leczenie uzdrowiskowe

Z leczenia uzdrowiskowego'® wspotfinansowanego przez NFZ mozna
korzystac raz na poéttora roku (18 miesiecy). Turnus sanatoryjny trwa

21 dni. Mozesz starac sie o wyjazd do sanatorium, jeéli cierpisz z powodu
choréb ortopedycznych, uktadu nerwowego, reumatologicznych,
kardiologicznych, naczyr obwodowych, gérnych i dolnych drog
oddechowych, ukfadu trawienia, skéry, nerek i drég moczowych, krwi

i uktadu krwiotwdrczego, cukrzycy, otytosci, osteoporozy.

Skierowanie w formie elektronicznej, czyli e-skierowanie, wystawia
lekarz POZ lub specjalista. Ci lekarze tez kierujg na badania. Taka forma
skierowania jest duzym utatwieniem dla seniora / seniorki. Wystawiony
dokument zostaje automatycznie przekazany do odpowiedniego
oddziatu NFZ. Nie trzeba wysyta¢ go pocztg lub przekazywac osobiscie,
tak jak wymagaty tego papierowe skierowania. Nie trzeba réwniez
pamietac o dotrzymaniu 30-dniowego terminu waznosci skierowania
czy papierowej dokumentacji medycznej.

0 kolejnych etapach przetwarzania e-skierowania, czyli o jego rejestracji,
potwierdzeniu czy odmowie potwierdzenia, terminie rozpoczecia
leczenia, senior / seniorka otrzymaja powiadomienie:

* w aplikacji mobilnej Internetowego Konta Pacjenta (IKP);

* pisemnie (listem do skrzynki pocztowej na adres zamieszkania).

Ci, ktorzy chcg otrzymywac informacje o kolejnych etapach
e-skierowania w sposob tradycyjny (za posrednictwem listonosza),
zachowujg takg mozliwos¢.

18 Zr6dto: www.nfz.gov.pl/dla-pacjenta/leczenie-uzdrowiskowel.
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Kolejne skierowanie mozna zfozy¢ do oddziatu wojewodzkiego
NFZ po uptywie 12 miesiecy od zakorczenia poprzedniego leczenia
uzdrowiskowego.

Skierowany do sanatorium uzdrowiskowego pokrywa koszty:

* przejazdu na leczenie uzdrowiskowe i z leczenia uzdrowiskowego;

* czesciowej odpfatnosci za wyzywienie i zakwaterowanie
w sanatoriach uzdrowiskowych wg obowiazujacych stawek
okreslonych w rozporzadzeniu ministra zdrowia;

* ewentualnego pobytu opiekuna $wiadczeniobiorcy;

* dodatkowe opfaty w zaleznosci od przepiséw lokalnych,
obowigzujacych w miejscu potozenia zakfadu lecznictwa
uzdrowiskowego, np. opfata klimatyczna.

Zabiegi zalecone przez lekarza sg realizowane bezptatnie, pacjent

ponosi koszty zakwaterowania i wyzywienia'.

Na stronie NFZ znajdziesz zestawienie uzdrowisk i sanatoriow

z informacjg o schorzeniach w nich leczonych (www.nfz.gov.pl,

zaktadka: dla Pacjenta / Leczenie uzdrowiskowe).

Informacje uzyskasz tez, dzwonigc pod numer TIP: tel. 800 190 590.

Wyjazd do sanatorium z ZUS

Z leczenia moze skorzystac kazdy, jesli jest zagrozony utratg zdolnosci
do pracy i istnieje szansa, ze jg odzyska po rehabilitacji. Musi by¢
ubezpieczony w ZUS (pracuje zawodowo), pobierac zasitek chorobowy
lub swiadczenie rehabilitacyjne albo rente okresowg z tytutu
niezdolnosci do pracy. Rehabilitacja trwa 24 dni, moze by¢ wydtuzona
lub skrécona, decyduje o tym ordynator osrodka rehabilitacyjnego.

ZUS w catosci pokrywa koszty leczenia, zakwaterowania, wyzywienia,
dojazdu najtanszym srodkiem komunikacji publicznej z miejsca
zamieszkania do osrodka i z powrotem.

Wiecej na stronie: www.zus.pl / Swiadczenia / Prewencja i rehabilitacja.

19 Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 4 kwietnia 2022 r zmieniajgce
rozporzadzenie w sprawie $wiadczen gwarantowanych z zakresu lecznictwa
uzdrowiskowego (Dz.U. 2022 poz. 805).

58 Senior


www.zus.pl
www.nfz.gov.pl
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Program promocji zdrowia ,, Aktywny Senior”

To program skierowany do mieszkancow i mieszkanek Warszawy

w wieku od 60. r.z. Celem programu jest zachowanie i poprawa ogoélnej
sprawnosci i jakosci zycia poprzez edukacje zdrowotng i aktywizacje
ruchowa. Aby uczestniczy¢ w programie, nalezy zgtaszac sie
bezposrednio do placéwek realizujgcych program.

Wiecej informacji oraz wykazu placdwek szukaj na stronie:
zdrowie.um.warszawa.pl/aktywny-senior.
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B Zdrowy senior

PRZYDATNE TELEFONY | ADRESY

* 800 190 590 — Telefoniczna Informacja Pacjenta (TIP)
* 116 123 — Kryzysowy Telefon Zaufania

* 800 702 222 — Centrum Wsparcia dla Oséb Dorostych w Kryzysie
Psychicznym

* 999 — kontakt w stanach nagtych, powodujacych zagrozenie zdrowia
lub Zycia

* 112 — kontakt w sytuacjach zagrozenia nie tylko zycia i zdrowia,
ale réwniez mienia

* zdrowie.um.warszawa.pl — serwis m.st. Warszawy dotyczacy
zdrowia i polityki zdrowotnej i programow profilaktycznych

* zdrowie.um.warszawa.pl/zdrowie-seniora — serwis dla seniorow
» www.nfz.gov.pl — Narodowy Fundusz Zdrowia

* www.gov.pl/web/zdrowie — Miniserstwo Zdrowia

* www.pacjent.gov.pl — serwis Ministerstwa Zdrowia i NFZ

* www.gov.pl/web/gis/szczepienia-dla-osob-starszych — szczepienia
zalecane

* www.gov.pl/web/szczepimysie/jak-sie--zaszczepic — szczepienie
przeciwko COVID-19

* www.nfz.gov.pl/dla-pacjenta/programy-profilaktyczne — programy
profilaktyczne

* www.gsl.nfz.gov.pl — wykaz placéwek medycznych na NFZ
* www.na-nfz.pl — ogélnopolski rejestr lekarzy kontraktowych
* www.terminyleczenia.nfz.gov.pl — Informator o Terminach Leczenia

* www.centrumwsparcia.pl — Centrum Wsparcia dla Oséb Dorostych
w Kryzysie Psychicznym
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