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Narodowy Test
Zdrowia Polakow

2022

Oddajemy w Panstwa rece trzeci juz Ra-
port Narodowego Testu Zdrowia Polakow.
Tegoroczna edycja - Narodowy Test Zdro-
wia Polakéw 2022 - wyraznie pokazata, ze
o profilaktyce zdrowotnej nalezy nieustan-
nie przypominac, bo dobre nawyki ksztat-
tuje sie latami. Co wiecej, wyniki NTZP2022
wskazujg, ze to najwyzszy czas, bysmy
uswiadomili sobie, ze dbanie o wiasne
zdrowie zaczyna sie od naszych codzien-
nych, czesto prozaicznych wybordéw. To
szczegodlnie wazne w momencie narasta-
jacego z powodu pandemii diugu zdro-
wotnego.

Narodowy Test Zdrowia Polakéw to ogol-
nopolski projekt realizowany od 2020 roku
przez serwis Medonet w ramach misji, kto-
rej jednym z elementow jest edukacja oraz
profilaktyka zdrowotna. Jego najwazniej-
szym elementem jest coroczne badanie
zwienczone raportem na temat zdrowia
Polakdw i obejmujgce takie aspekty, jak
stan zdrowia, chorobowos¢, profilaktyka
zdrowotnaq, styl zycia czy korzystanie

z opieki medyczne;j.

Narodowy Test Zdrowia Polakdw jest naj-
wigkszym badaniem zdrowia w polskim
internecie (wg dostepnych danych).

W roku 2022 wzieto w nim udziat niemal
230 tys. osob.

Narodowy Test Zdrowia Polakdow spet-

nia swojq pozytywngq funkcje w profilak-
tyce zdrowotnej i wyraznie pokazujq to
dane. Zgodnie z nimi co trzecia osoba,
ktora wzieta udziat w co najmniej jednej

z poprzednich edycji badania (NTZP2020,
NTZP2021), wprowadzita przynajmniej jedng
zalecanq przez ekspertow zmiane (np. po-
prawita diete na zdrowszg, wykonata ba-
dania profilaktyczne czy zadbata o wiekszg
aktywnos¢ fizycznq).

Narodowy Test Zdrowia Polakdw nie tylko
zbiera istotne dane, ale takze dqzy do za-
checenia Polakoéw do lepszego dbania

0 swoje zdrowie. Dlatego tez kazdy z re-
spondentéw od razu po wypetnieniu ba-
dania poznat swoj Indeks Zdrowia oraz
otrzymat spersonalizowane rekomen-
dacje dotyczgce stanu zdrowia. Ankieta
oraz rekomendacje zostaty przygotowane
przez redakcje Medonet z merytorycznym
wsparciem Rady Naukowej Narodowego
Testu Zdrowia Polakdw. Projekt zostat ob-
jety honorowym patronatem Prorektora
Uniwersytetu Jagiellonskiego ds. Collegium
Medicum.




Tegoroczny raport nie tylko przedstawia
wyniki NTZP2022, ale takze porownuje je

z danymi zebranymi w obu poprzednich
edycjach (NTZP2020 przeprowadzonym
tuz przed ogtoszeniem pandemii oraz
NTZP202], ktéry odbyt sie rok pozniej). Dzigki
temu mozemy doktadnie przesledzic, jak
zmieniato sie podejScie Polakéw do profi-
laktyki zdrowotnej oraz jak ksztattowaty sie
ich prozdrowotne zachowania przed pan-
demiq COVID-19 oraz w jej trakcie..

Mamy nadziejg, ze prezentowany raport
NTZP2022 przyczyni sie do jeszcze wigksze-
go wzrostu swiadomosci zdrowotnej Po-
lakdéw, a takze stanie sig istotnym zrodtem
danych do dalszych analiz i opracowan
dla wszystkich oséb i organizacji dgzgcych
do poprawy zdrowia naszego spoteczen-
stwa.

W raporcie prezentujemy wybrane dane
sposrod wszystkich zebranych w badaniu
NTZP2022. Otrzymanie bardziej szczegoto-
wych danych mozliwe jest po kontakcie

z redakcjg Medonet.

dr Anna Zimny-Zajqgc
Redaktorka Naczelna Medonet
Przewodniczqgca Rady Naukowej NTZP
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e Jak Polacy dbajq o swoje zdrowie?

Na to pytanie odpowiada Indeks Zdrowiag, stworzony na potrzeby Narodowego Testu
Zdrowia Polakow.

Indeks Zdrowia pokazuje, w jakim stopniu odpowiedzi badanego na zadane pytania
i deklarowane w nich dziatania dotyczgce profilaktyki chordb oraz zdrowego stylu zycia
pokrywajq sie z zaleceniami ekspertow.

Sredni Indeks Zdrowia w roku 2022 wynibdst 55,1 proc, czyli o 0,4 pp. wigcej niz w roku
2021%, kiedy byt na poziomie 54,7 proc. Mimo niewielkiej poprawy tego wskaznika réznica
miedzy obecnym srednim Indeksem Zdrowia a tym z roku 2020[1] nadal jest znaczna

i wynosi 6,8 pp. Oznacza to, ze Polacy nadal stabiej przestrzegajq zalecen ekspertow
dotyczqgcych profilaktyki chorob oraz zdrowego stylu zycia, a tym samym stabiej dbajg
0 swoje zdrowie, niz dziato sie to przed pandemiaq.

Sredni Indeks Zdrowia Polakéw

55,1 %
C

% 0 50 54,7 % 60 70 100
2022 () 2021 2020

? Jak odczytywac wynik?

Indeks Zdrowia na poziomie:
+ 0 proc. oznacza catkowity brak przestrzegania zalecen profilaktycznych
+ 100 proc. oznacza petne przestrzeganie zalecen profilaktycznych

e Indeks Zdrowia Polakow

Indeks Zdrowia Polakéw 80
59% 59%
60
36% 37% 40
. . S 4y 2
0% 2 — %0
0-25% 26-50% 51-75% 76-100%

2022 [ ] 2021 2020
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Odsetek Polakéw bardzo dobrze dbajgcych o swoje zdrowie — Indeks Zdrowia na
poziomie 76-100 proc. - wzrdst rok do roku o 1 pp. i wynosi obecnie 5 proc.
(rok 2021 - 4 proc, rok 2020 - 13 proc.).

Ponad jedna trzecia badanych nie osiggneta nawet potowy wartosci Indeksu Zdrowia
(36 proc. respondentow ma Indeks Zdrowia 26-50 proc.). Najwiekszq grupe stanowiq
Polacy, ktorzy dbajq o swoje zdrowie na $rednim poziomie (Indeks Zdrowia 51-75 proc.) -
59 proc. —i wynik ten pozostaje na identycznym poziomie od roku 2021 (w roku 2020 byto
to 69 proc.).

¢ Sredniindeks Zdrowia Polakéw a wiek i miejsce
zamieszkania

55,1 %
% 0 50 54,7 % 60 70 100
Catkowity brak przestrzegania Petne przestrzeganie
zalecen profilaktycznych 2022 (O 2021 2020 zalecen profilaktycznych

Sredni Indeks Zdrowia Polakow wynidst 55,1 proc, przy czym istotnie rozni sie on dla
poszczegdlnych grup wiekowych.

Dla 18-24-latkdw wynosi on tylko 51,2 proc. i rosnie z wiekiem, co wyraznie pokazuje,

ze im jesteSmy starsi, tym wigkszg wage przywigzujemy do swojego zdrowia. Najwyzszy
skok w dbaniu o zdrowie zauwazalny jest w grupie oséb po 55. roku zycia (2,4 pp. roznicy
miedzy 45-54-latkami a 55-64-latkami). Najwieksza poprawa $redniego Indeksu Zdrowia
nastgpita w najstarszej grupie wiekowej - 65+ - wzrost o 14 pp. Natomiast dla dwoch
grup wiekowych - 18-24 oraz 35-44 - nastgpit spadek Sredniego Indeksu Zdrowia o 0,1 pp.

$redniIndeks Zdrowia wg wieku 10%
59.8% 2022
57,9% o 60% O 2021
55,5% O T sBA% 2020

57,0%

54,0% 0

s28% | 4Oy 55.1%

51,2% T 54

O,/' 52,6%

51,3% 50%
Wiek 18-24 25-34 35-44 45-54 55-64 65+
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Roznice w Srednim Indeksie Zdrowia widoczne sq takze ze wzgledu na miejsce
zamieszkania. Dla mieszkahcdw wsi wynosi on Srednio 54,1 proc. i rosnie wraz ze
wzrostem wielkoSci miejsca zamieszkania, siggajgc 56,4 proc. dla mieszkancow
najwiekszych miast. Rok do roku najmniejszq poprawe Sredniego Indeksu Zdrowia
zanotowano dla mieszkahcow wsi - wzrost wyniost zaledwie 0,2 pp.

Sredni Indeks Zdrowia wg miejsca zamieszkania

60%

50%

56,2% 56,4%
55,5% 55,6%
55,2% '
54,8% !
54,1% O O
oO——0O0—0—0O 555% 35.9%
O 54.5% 54.7% 54,8% 34,9% '
53,9%
wies miasto miasto miasto miasto miasto miasto
19 tys. 20-49 tys. 50-99 tys. 100-199 tys.  200-499 tys. 500 tys.

mieszkancéw mieszkancéw mieszkancéw mieszkancéw mieszkancéw lub wiecej
mieszkancow

2022 O 2021 2020

Indeks Zdrowia a pteé i wyksztaicenie

Sredni Indeks Zdrowia kobiet wynosi 57,1 proc, natomiast dla mezczyzn jest nizszy
0 4,3 pp. i wynosi 52,8 proc.

Srednia dla kobiet

571 %
% 0 50 56,6 % 60 70
Srednia dla mezczyzn
52,8 % 50
% 0 50  52,5% 70
2022 O 2021 2020

100

100

Kobiety bardziej dbajg o zdrowie niz mezczyzni. Indeks Zdrowia w przedziale 76-100 proc.

uzyskato 7 proc. kobiet (wzrost o 2 pp. rok do roku) i znacznie mniej, bo tylko 3 proc,

14
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mezczyzn (wynik identyczny jak w roku 2021). Kobiet dbajgcych o swoje zdrowie bardzo
dobrze w 2022 roku jest jednak nadal znacznie mniej niz w roku 2020 — roznica ta wynosi
obecnie 9 pp. (dla mezczyzn roéznica utrzymuije sie na poziomie 7 pp.).

Indeks Zdrowia a pteé

Kobieta
%
e ') 6% 4%
30%
2022
2021 2020
64%
64% 69%
Mezczyzna
3%
017 1%
3%
- 10%
21%
54% 2022 42% 53% 44% 69%
2021 2020
76-100% 51-75% 26-50% .0-25%

Sredni Indeks Zdrowia ro$nie wraz z wyksztatceniem. R6znica pomiedzy osobami
z wyksztatceniem podstawowym i zawodowym a osobami z wyksztatceniem wyzszym
wyniosta w 2022 roku 7,4 pp., powigkszajqgc sie rok do roku o 1,4 pp.

Indeks Zdrowia a wyksztatcenie

51,1% 51,5% | 58,1% 54,6% 54,2% | 61,7% 58,5% 57,5%) 651%
podstawowe i zawodowe $rednie wyzsze
2022 O 2021 2020
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Indeks Zdrowia

Podsumowanie

Narodowy Test Zdrowia Polakow

2022 zostat przeprowadzony niemal
dwa lata od ogtoszenia pandemii
COVID-19. Porownujgc Indeks Zdrowia
z trzech edycji badania - roku 2020[1]
(badanie przeprowadzone tuz przed
ogtoszeniem pandemii), 2021[2] oraz
2022, mozemy przesledzi¢, jak zmieniato
sie podejScie Polakdéw do profilaktyki
zdrowotnej w czasie pandemii (NTZP2022
oraz NTZP2021) w poréwnaniu z okresem
przed pandemiq (NTZP2020), a takze jak
pandemia wptyneta na dostep Polakow
do opieki medycznej na zmiany w ich
stylu zycia.

2 Sredni Indeks Zdrowia Polakow
wyniost w 2022 roku 55,1 proc,, czyli o
0,4 pp. wigcej niz w roku 2021, ale

0 6,8 pp. mniej niz w roku 2020. Oznacza
to, ze Polacy nadal znacznie stabigj
stosujq sie do zalecen ekspertow

w zakresie profilaktyki choréb oraz
zdrowego stylu zycia, a tym samym
stabiej dbajg o swoje zdrowie w
poréwnaniu z czasem przed pandemiaq.
Jest to niepokojgca obserwacja,
szczegolnie w zestawieniu z danymi GUS,
ktére mowiq, ze w Polsce oczekiwane
trwanie zycia w roku 2020 skrocito sie

w poréwnaniu z 2019 rokiem o prawie
pottora roku, do okoto 77 lat, tj. dtugosci
podobnej jak przed dekadq. Co wiecej,

16

krotszq Sredniq diugos¢ zycia niz Polska
sposrod krajow OECD, dla ktérych byty
dostepne dane, miaty w 2020 roku tylko
trzy kraje - Litwa, totwa oraz Wegry[3].

Kobiety bardziej dbajqg o zdrowie niz
mezczyzni. Indeks Zdrowia
w przedziale 76-100 proc. uzyskato 7 proc.
kobiet (wzrost o 2 pp. rok do roku)
i znacznie mniej, bo tylko 3 proc,
mezczyzn (wynik identyczny jak w roku
2021). Kobiet dbajgcych o swoje zdrowie
bardzo dobrze w 2022 roku jest jednak
nadal znacznie mniej niz w roku 2020
— réznica ta wynosi obecnie 9 pp. (dla
mezczyzn réznica utrzymuije sie na
poziomie 7 pp.).

Wyzszy Indeks Zdrowia kobiet niz
mezczyzn wskazuje, ze kobiety
znacznie lepiej dbajq o swoje zdrowie
i w wiekszym stopniu wprowadzajq
zdrowy styl zycia. Wniosek ten nie jest
zaskakujgcey, poniewaz od dawna
obserwujemy znacznq réznice w Sredniej
dtugosci zycia kobiet i mezczyzn
w Polsce. Wg danych GUS z 2020 roku[4]
w Polsce przecietna dtugosc¢ zycia kobiet
i mezczyzn rozni sie o 8 lat (81 lat wobec
73 lat).

Sredni Indeks Zdrowia roénie wraz z
wyksztatceniem, a takze




z wielkoScig miejsca zamieszkania. Osoby
lepiej wyksztatcone z reguty w wigkszym
stopniu stosujq sie do zalecen ekspertow,
ktore dotyczq profilaktyki zdrowotnej.
Jednoczesnie, jak wynika z Narodowego
Spisu Powszechnego Ludnosci i Mieszkan,
znacznie wigcej lepiej wyksztatconych
0s6b mieszka w miastach niz na

wsi[5]. Osoby mieszkajgce w wigkszych
osrodkach miejskich majq tez z reguty
lepszy dostep do placdéwek medycznych,
a takze edukaciji zdrowotnej. Pokazuje to,
ze czynniki spoteczne majq istotny wptyw
na nasze zdrowie.

6 Sredni Indeks Zdrowia Polakéw na
poziomie 55,1 proc. wskazuje, ze jesli

Polacy chcq zyC dtuzej

i W lepszym zdrowiu, powinni jak

najszybciej wprowadzi¢ w swoim

codziennym zyciu zmiany — przestawic

sie na zdrowszq dietg, ograniczyC

uzywki, zwiekszyC aktywnosc¢ fizyczng,

a takze zadbac¢ o regularne badania

profilaktyczne.




Indeks Zdrowia

Komentarz eksperta

Indeks Zdrowiq, ktory jest szacowany
indywidualnie dla kazdego
wypetniajgcego test, to proba
zilustrowania, w jakim stopniu nasze
zwyczajowe zachowania zdrowotne

i podejscie do badan okresowych

sq zgodne z aktualnymi zaleceniami
dotyczqgcymi umacniania zdrowia

i zapobiegania chorobom cywilizacyjnym
lub ich powiktaniom. Indeks obliczany
jest na podstawie odpowiedzi na pytania
dotyczgce sposobu odzywiania sig,
aktywnosci w czasie wolnym, stosowania
uzywek, higieny snu czy wykonywania
okresowych badan kontrolujgcych stan
zdrowia.

Kazda z dotychczasowych trzech edycji
Narodowego Testu Zdrowia Polakow
(NTzP) odbywata sie w odmiennych
warunkach: pierwsza tuz przed
ogtoszeniem pandemii COVID-19, druga
po blisko roku jej trwania, a trzecia - po
ogtoszeniu jej wygasnigcia, ale w okresie
trudnej sytuacji gospodarczej i wojny

w Ukrainie. Wyniki powtarzanego

od trzech lat testu mogg zatem
podpowiadac¢ kierunek zachodzgcych
zmian w obszarze zachowan
zdrowotnych polskiego spoteczenstwa,
wskazujgc jednoczesnie na

potrzebe intensyfikacji aktywnosci
przeciwdziatajgcych niekorzystnym
zachowaniom.

W tegorocznej edyciji Indeks Zdrowia
Polakdédw wynosi Srednio 55,1 proc.

i jest tylko 0 0,4 pp. wyzszy od tego sprzed
roku (podczas pandemii)

i 0 6,8 pp. nizszy w porébwnaniu z IZ przed
pandemiq. Taki wynik sugeruje, ze wraz

Z wygasaniem pandemii nie nastepuje
pozgdana poprawa w zakresie zachowanh
prozdrowotnych. Po odnotowaniu

w okresie pandemii wigkszego
zainteresowania zmiang stylu zycia na
bardziej prozdrowotny, obecne dane
wskazujg na powrdt w wielu ocenianych
obszarach do zachowan sprzed okresu
pandemii. Dotyczy to m.in. zmniejszenia
spozycia warzyw i owocow, zwigkszenia
spozycia zywnosci typu fast food,
napojow stodzonych i energetyzujgcych,
generalnie zmniejszenia odsetka osdb
zwracajgcych uwage na poprawnie
zbilansowanq dietg, zgodnq z piramidg
zywienia.

Dotgczajgc do tego obserwowany wzrost
odsetka osob deklarujgcych palenie
papierosow, zmniejszenie aktywnosci
fizycznej czy przyrost masy ciataq,

Mozna przypuszczac, ze w potqczeniu

z ograniczeniem dostepnosci do opieki
medycznej w okresie pandemii mozemy
w najblizszym czasie odnotowac
zwigkszone rozpowszechnienie czynnikdw
ryzyka chorob cywilizacyjnych (wzrost
ciSnienia tetniczego, zaburzenia
gospodarki lipidowej

i weglowodanowej) lub pogorszenie
kontroli tych schorzen. Niestety, sprzyjac
temu moze rowniez deklarowane przez



Polakdw i obserwowane przez lekarzy
pogorszenie zdrowia psychicznego,

a takze subiektywne pogorszenie zdrowia
fizycznego i snu.

W poréwnaniu z poprzednim rokiem

w tegorocznej edycji NTZP zauwazalna
jest pewna poprawa zachowan Polakéw
w zakresie kontrolowania stanu zdrowia.
Mozna to zapewne ttumaczy¢ poprawq
dostepnosci do opieki medycznej po
okresie ograniczen zwigzanych

z pandemiq, przesunieciem w czasie
wizyty u lekarza, nie wykluczajqc takze
potrzeby kontroli stanu zdrowia po
przebyciu zakazenia wirusem
SARS-CoV-2.

Wazne, aby wraz z poprawq dostepnosci
do opieki medycznej nie odwlekac wizyty
kontrolnej u lekarza, korzystac

z oferowanych badan przesiewowych

lub wykonac je po prostu z wiasnej
inicjatywy. Po okresie pandemii warto

tez zweryfikowac¢ dotychczasowe
zachowania zdrowotne powigzane
odzywianiem, aktywnoscig, stosowaniem
uzywek, odwotujgce sie do higieny snu i w
razie potrzeby skorzystac

z dostepnego wsparcia profesjonalisty
i/lub oferowanego przez nowoczesne
technologie i social media i poprawi¢
0g0Ing kondycje zdrowotna.

dr hab.

Barbara Wizner
Adiunktka w Katedrze Chordéb
Wewnetrznych i Gerontologii
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Typ najczesciej wybieranego positku

Najczesciej Polacy wybierajg positki migsne (26 proc.) oraz zbilansowane zgodnie
z piramidg zywienia (19 proc.). Spozycie tych pierwszych zmalato w stosunku do roku 2021
o1 pp.

Wsrod osob, ktére najczesciej wybierajg positki migsne, 63 proc. (podobnie jak

w roku 2021 i 3 pp. wiecej niz w 2020) deklaruje, ze robi to, bo lubi je§¢ mieso, 23 proc.

(1 pp. mniej niz w 2021) uwaza, ze moze w wigkszym stopniu najesé sie migsem niz

innymi produktami, 17 proc. (bez zmian wzgledem 2021 2020) nie ma pomystéw na
przygotowanie bezmigsnych potraw. 19 proc. (o 2 pp. wiecej niz w 2021) uwaza, ze
wigkszo$¢ positkdw powinna zawieraé mieso, a 4 proc. (bez zmian wzgledem 2020 i 2021)
twierdzi, ze dieta zawierajgca migso jest lepsza dla ich zdrowia.

Kobiety czesciej niz mezczyzni wybierajq positki wegetarianskie i weganskie (7 proc.),
a takze ze zmniejszong zawartosciq sodu (6 proc.) czy weglowodandw (4 proc.).

Mezczyzni najczesciej jadajq positki zawierajgce mieso, jednak odsetek mezczyzn
stosujgcych takq diete sie zmniejszyt.

Najczesciej spozywane positki

Kobieta Mezczyzna
19% 19%
an ] lrsowenesgedrie [,
° z piramida zywienia ’
22% 22%
7% 2%
0 Wegetarianskie .
7% D oraz weganskie D 3%
7% 2%
16% 36%
e [ | Miesne [ | 37%
21% 42%
4% Z oglianiczenigm 3%
, weglowodandow .
5% D (bez ziemniakéw, ryzu, D 3%
4% makaronu) 3%
2022 6% 5%
0 Ze zmniejszong zawartoscia 0
D 2021 7% D sodu (soli kuchennej) D 8%
2020 7% 5%
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Typ najczesciej wybieranego positku
a wyksztatcenie

Poziom wyksztatcenia ma wptyw na typ najczesciej wybieranych positkdw. Im wyzszy,
tym czesciej positki komponowane sq w sposdb rekomendowany przez ekspertow.

Positki zbilansowane zgodnie z piramidg zywienia najczesciej wybierajq osoby z wyzszym
wyksztatceniem (26 proc. - o 4 pp. mniegj niz w 2021), podobnie jak positki wegetarianskie
czy weganskie (8 proc. - 1 pp. mniegj niz w 2021).

Miesne positki najczesciej wybierane sq przez osoby z wyksztatceniem podstawowym
i zawodowym, ale rzadziej niz przed rokiem — obecnie odsetek takich osdb wynosi
31 proc. (1 pp. mniej niz w 20211 6 pp. mniej niz w 2020).

Typ najczesciej wybieranych positkow a wyksztatcenie

15% 16%
12% 17%  21% ) 21% Zbilansowane zgodnie
° z piramida zywienia

2%

31%  32%) 37%

3%

2

2

2%

5% % )6%

Podstawowe
i zawodowe

2022 O 2021

(&)

27% 28%’ 32%

6% 8% )%

Srednie

2020

26.09 29%

9%

8%
7%

22%- =~ 26%

21% ’
5%

5% )
4%
5% | 6% )6%

Wyzsze

Wegetarianskie
oraz weganskie

Miesne

Z ograniczeniem
weglowodandw

(bez ziemniakow,
ryzu, makaronu)

Ze zmniejszong
zawartoscia
sodu (soli kuchennej)
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Czestotliwosc spozycia czerwonego migsa

Znacznie rzadziej w stosunku do roku 2021 spozywamy czerwone migso. Wsréd osob,
ktoére majg w swojej diecie migso, 15 proc. deklaruje, ze w ogdle nie siega po mieso
czerwone, 5 proc. je mieso czerwone codziennie (1 pp. mniej niz w 2021), jeden do
trzech razy w tygodniu spozywa je 37 proc. (6 pp. mniegj niz w 2021), natomiast 42 proc.
czerwone mieso spozywa jeden lub dwa razy w miesiqgcu (9 pp. mniej niz w 2021).

Czestotliwo§é spozywania czerwonego migsa

‘ 15% W Codziennie
Nigdy
———0

51%

2022 37% jeden do trzech e 2021
razy w tyodniu
42%
o o
Raz lub dwa razy
w tygodniu

WHO zaleca ograniczenie spozycia przetworzonego i czerwonego migsa, ktore
I jest zwiqzane ze zwiekszonym ryzykiem Smierci, m.in. z powodu chordb sercga,
cukrzycy i raka jelita grubego.

Fast foody

Co piagty Polak jada fast-foody kilka razy w miesiqgcu (20 proc. wzgledem 18 proc. w 2021).
3 proc. osbb spozywa fast-foody nawet kilka razy w tygodniu (wzrost o 1 pp. rok do roku)
— w tej grupie najwiekszy odsetek stanowiq osoby w wieku 18-24 lata (10 proc.).

Czestotliwosé spozywania produktow typu fast-food

Codziennie 0% 0% 0%
Kilka razy w tygodniu 3% 2% 3%
Kilka razy w miesigcu 26% 23% 25%
Raz w miesigcu lub rzadziej 56% 58% 59%
Nigdy 15% 16% 14%

2022 2021 2020
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I
Rok do roku wzrosta nie tylko
czestotliwos¢ spozywania fast-foodow,
ale i odsetek osob, ktére w ogdle siegaja
po tego typu zywnos¢ (wzrost ten wyniost

Produkty typu fast-food wyrdznia
duza zawartoS¢ cukru, soli czy
nasyconych kwasow ttuszczowych
oraz bardzo niska wartos§¢ odzywcza

1pp.). poszczegolnych sktadnikow.

Czestotliwosé spozywania produktow typu fast-food

Kobieta Mezczyzna
2% 2% 2% Kilka razy w tygodniu 4% 3% 4%
4% 4% 4% Raz w tygodniu 8% 7% 7%
18% 15% 16% Kilka razy w miesigcu 22% 20% 21%
17% 16% 16% Raz w miesigcu 18% 18% 18%
42% 46% 47% Rzadziej niz raz w miesigcu 33% 37% 37%
16% 18% 15% Nigdy 14% 15% 12%
2022 2021 2020 2022 2021 2020

Po fast-foody czesciej siegajqg mezczyzni

i
(86 proc.) niz kobiety (84 proc.).

8 proc. z nich jada je raz w tygodniu Zywnose typu fOSt_fF’Od jest
(w poréwnaniu z 4 proc. kobiet), a 22 Wysokok'oloryczno ITeEE
proc. kilka razy w miesigcu (w poréwnaniu przyczyniac sie do otytosci
218 proc. kobiet). oraz wielu innych problemow
zdrowotnych, m.in. miazdzycy,
Kilka razy w tygodniu fast foody jada choroby wiehcowej czy zawatu.

2 proc. kobiet i 3 proc. mezczyzn.

Sporadycznie (rzadziej niz raz w miesigcu) fast-foody jada 46 proc. kobiet i 37 proc.
mezczyzn.

Spozycie fast-fooddw maleje z wiekiem. 49 proc. osdb w wieku powyzej 65 lat nie je ich
w ogole (w grupie 18-24 lata jest to tylko 3 proc.).
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Warzywa i owoce

Warzywa codziennie jada zaledwie 30 proc. Polakéw (4 pp. mniej niz przed rokiem i tyle
samo, ile w 2020), 42 proc. (1 pp. mniej niz w 2021 2022) osob jada warzywa kilka razy
w tygodniu, 22 proc. kilka razy w miesigcu, a 5 proc. raz w miesiqcu lub rzadziej.

Czestotliwoéé spozywania warzyw (nie wliczajgc ziemniakéw i sokéw z koncentratow)

Codziennie 30% 34% 30%
Kilka razy w tygodniu 42% 43% 43%
Kilka razy w miesigcu 22% 19% 22%
Raz w miesigcu lub rzadziej 5% 4% 4%
Nigdy 1% 0% 0%
2022 2021 2020

Spozycie warzyw rosnie wraz z wiekiem. Najnizsze jest w grupie 18-24 lata, gdzie
codziennie zjada je 28 proc. oséb (spadek o 4 pp. wzgledem 2021). Najwyzsze natomiast
jest w grupie powyzej 65 lat — 32 proc. Pozostate grupy wiekowe nieznacznie rozniq sie
spozyciem warzyw, ktore jest w wigkszosci na poziomie 30 proc.

Codzienne spozycie warzyw a wiek

y ? 36% 35% 34% ., 35%

28% o 29% X 30% [ 30% — 31% 32% —

18-24 25-34 35-44 45-54 55-64 65+
2022 [ ] 2021 2020

Warzywa do swojej diety codziennie wigcza 35 proc. kobiet (mniej o 5 pp. wzgledem
2021) i 25 proc. mezczyzn (mniej o 3 pp. wzgledem 2021). Im wyzsze wyksztatcenie, tym
wigksze spozycie warzyw.
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€ NTZP22:

Owoce jada codziennie tylko 34 proc. Polakow (3 pp. mniej niz w 2021 roku i tyle samo, ile
w 2020). 37 proc. osob jada owoce kilka razy w tygodniu, a 22 proc. kilka razy w miesigcu.
7 proc. Polakdébw po owoce sigga raz w miesigcu lub rzadziej.

Czestotliwoéé spozywania owocéw (nie wliczajgc sokéw z koncentratu)

Codziennie 34% 37% 34%
Kilka razy w tygodniu 37% 38% 39%
Kilka razy w miesigcu 22% 19% 22%
Raz w miesigcu lub rzadziej 7% 4% 5%
Nigdy 1% 1% 0%
2022 2021 2020

Spozycie owocow rosnie wraz z wiekiem. W grupie 18-24 lata codziennie zjada je 21 proc.
0sob, w grupie 35-44 lata 30 proc, a w grupie 65+ juz 51 proc. Rok do roku spadek
w codziennym spozyciu owocow nastgpit w kazdej z grup wiekowych.

Czestotliwosé spozywania owocéw a wiek

0 51% 952%
46% 7% —
359 37% 0%
30%
. o 26%
] |2j i D |:|

18-24 25-34 35-44 45-54 55-64 65+

2022 [ ] 2021 2020

Owoce do swojej diety codziennie wigcza 42 proc. kobiet i 32 proc. mezczyzn. Im wyzsze
wyksztatcenie, tym wigksze spozycie owocow.

WHO zaleca, by spozywac przynajmniej 400 g warzyw i owocow dziennie.
Odpowiada to w sumie okoto 5 porcjom, ktére powinniSmy wtqczy¢ do
naszych positkow.
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Napoje stodzone i energetyzujqgce

Napoje kolorowe gazowane
lub niegazowane zawierajq

duzo cukru. Sq to napoje
wysokokaloryczne, czgsto
o bardzo niskiej wartosci

odzywczej. Nie zaspokajajg
uczucia pragnienia lub robig
to na krétko i mogq przyczyniac
sie do rozwoju nadwagi i otytosci.

Napoje stodzone codziennie pije az

13 proc. Polakdw, o 3 pp. wigcej niz przed
rokiem (i tyle samo, ile w 2020). Kilka
razy w tygodniu siega po nie 13 proc.
respondentow.

Najwiece] napojow stodzonych spozywajg
osoby w wieku 18-24 lata. 15 proc. z nich
(wzrost o 3 pp. wzgledem 2021) spozywa
takie napoje codziennie, a 21 proc. kilka
razy w tygodniu (wzrost o 2 pp. wzgledem
2021).

Czestotliwos¢ spozywania napojow wysokokalorycznych

Napoje stodzone

Napoje energetyzujgce

13% 10% 13% Codziennie 2% 1% 1%
13% 12% 15% Kilka razy w tygodniu 4% 3% 3%
24% 24% 25% Kilka razy w miesigcu 8% 7% 8%
31% 34% 32% Raz w miesigcu lub rzadziej 20% 21% 23%
20% 21% 15% Nigdy 67% 69% 64%
2022 2021 2020 2022 2021 2020

Regularne spozywanie napojow
zawierajgeych kofeine (napoje
gazowane, energetyzujgce) moze
przyczyniac sie do pogorszenia
stanu zdrowia oraz rozwoju

nadwagi i otytosci.

Napoje energetyzujqce pije 24 proc.
kobiet i 42 proc. mezczyzn, a ich spozycie
wzrosto w poréwnaniu z zesztym rokiem (z
31 proc. do 33 proc.).

1 proc. Polakdéw sigega po nie codziennie,
3 proc. kilka razy w tygodniu, a 7 proc.
kilka razy w miesiqcu. 21 proc. pije napoje
energetyzujgce raz w miesiqgcu lub
rzadziej.

Odsetek 0sob, ktore w ogole nie siegajq po napoje stodzone (20 proc.) i napoje
energetyzujgce (67 proc.), jest wyzszy niz w roku 2020, ale nizszy niz w roku 2021,
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Suplementy

Odsetek 0sob, ktore w ogole siggaty po
suplementy w ostatnim roku, po duzym
wzroscie w roku 2021 (7 pp. wzgledem
2020) w roku 2022 zmalat do poziomu
nizszego niz w 2020 roku (kiedy wynosit
59 proc.) i obecnie wynosi 58 proc.

O NTZP.o2

i
Przed podjeciem decyzji
O suplementacji zawsze nalezy
skonsultowac sie ze specijalistg

— lekarzem lub dietetykiem.
Suplementy diety nie zastqgpiq

Zmalata takze CZQStOt”WOéé ich SpOZYCiO prgwidfowego i rchonqlnego

— codzienne spozycie deklaruje 22 proc.
Polakéw (w 2021 roku byto to 25 proc,
a w 2020 roku 17 proc.).

sposobu odzywiania, ale mogq
pomoc w uzupetnieniu niedoborow.

Suplementy diety codziennie przyjmuje 28
proc. kobiet i 17 proc. mezczyzn. Zadnych

suplementow diety w ostatnim roku nie
przyjmowato 37 proc. kobiet i 48 proc.
mezczyzn.

Czestotliwosé suplementacji

Kobieta Mezczyzna
28% 31% 21% Codziennie 17% 18% 12%
13% 16% 14% Kilka razy w tygodniu 13% 16% 13%
7% 8% 9% Kilka razy w miesigcu 8% 10% 1%
4% 4% 6% Raz w miesigcu lub rzadziej 6% 6% 7%
12% 14% 15% Tak, ale tylko przez okreslony czas 8% 9% 10%
37% 28% 35% W ostatnim roku - nie 48% 4% 48%

2022 2021 2020

2022 2021 2020

WSréd deklarujgeych przyjmowanie suplementow diety w ciggu ostatniego roku
preparaty wielowitaminowe zazywato az 63 proc. mezczyzn (2 pp. mniej niz w 2021)

i 80 proc. kobiet (tyle samo, ile w 2021).

W celu poprawy kondycji wtoséw i skory suplementy przyjmowato 34 proc. kobiet,
natomiast 5 proc. mezczyzn przyjmowato preparaty poprawiajgce potencije.
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W celu poprawienia nastroju i samopoczucia suplementy przyjmowato 12 proc. kobiet
(wzrost 0 2 pp.) i 14 proc. mezczyzn (wzrost o 3 pp. rok do roku).

Odsetek 0s6b przyjmujgcych suplementy w celu zmniejszenia masy ciata (po znacznym
spadku w roku 2021 wzgledem roku 2020) utrzymat sie wérod kobiet i wynosi obecnie
10 proc, a wsréd mezczyzn wzrdst o 1 pp., do 8 proc.

W celu poprawienia trawienia lub zmniejszenia dolegliwosci typu zaparcia, wzdecia,
zgaga itp. suplementy przyjmuje 21 proc. kobiet i 18 proc. mezczyzn.

Rodzadj i cel przyjmowanych suplementéw

Kobieta Mezczyzna

Preparaty wielowitaminowe

(w okresie zmeczenia, infekcji, przezigbienia) e 65% 60%

60% | 60%| !56%

34% |35%| 135% Poprawa kondycji wtosdw, skéry 8% 8% 7%
10% 9% 9% Poprawa pamieci, koncentracja uwagi 12% 12% 1%
6% 6% 6% Poprawa wzroku i komfortu widzenia 6% 7% 7%
10% 10% 12% Wspomaganie zmniejszenia masy ciata 8% 7% 10%

Poprawa trawienia, zmniejszenie dolegliwosci

i . . 18% 18% 20%
typu zaparcia, wzdecia, zgaga itp.

21% 21% 24%

12% 10% 1% Poprawa nastroju i samopoczucia 14% 1% 12%
13% 12% 1% Preparaty utatwiajgce zasypianie 12% 10% 9%
0% 0% 0% Preparaty na potencje 6% 5% 5%
13% 13% 1% Inne preparaty 13% 14% 12%
2022 2021 2020 2022 2021 2020
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Podsumowanie

Dane zebrane w Narodowym

TeScie Zdrowia Polakow 2022
dotyczqgce diety wskazujg, ze poprawa
wielu nawykow zywieniowych, ktéra
miata miejsce przed rokiem, byta
chwilowa i najprawdopodobniej
spowodowana obawami oraz
ograniczeniami zwigzanymi z pandemiaq.
W roku 2022 Polacy powrdcili do wielu
przedpandemicznych zachowan.

NajczeSciej Polacy wybierajqg positki
miesne (26 proc. - 1 pp. mniej niz
w 2021). Na drugim miejscu pod kgtem
popularnosci sq positki zbilansowane
zgodnie z piramidg zywienia
(19 proc. - 2 pp. mniej niz w 2021). Positki
wegetarianskie lub weganskie najczesciej
wybiera 5 proc. Polakéw (1 pp. mniej
niz w 2021). Poziom wyksztatcenia ma
wptyw na typ najczesciej wybieranych
positkdbw. Im wyzszy, tym czesciej
positki komponowane sq w sposob
rekomendowany przez ekspertow.

Migsne positki najczesciej wybierane

sq przez osoby z wyksztatceniem
podstawowym i zawodowym (31 proc.).
Mezczyzni niemal dwukrotnie czgsciej
deklarujq, ze najczescie] jadajqg positki
zawierajgce mieso, jednak odsetek
mezczyzn stosujgcych takq diete
zmniejszyt sie o 1 pp. rok do roku oraz o 6
pp. wzgledem roku 2020 i obecnie wynosi

O NTZP202

36 proc. Znacznie rzadziej w stosunku do
roku 2021 Polacy spozywajq czerwone
migso. WSrod osob, ktdre majg w swojej
diecie migso, 15 proc. deklaruje,

ze w ogole nie sigga po Migso czerwone,
jednak b proc. je migso czerwone
codziennie (1 pp. mniej niz w 2021).

Co piqty Polak jada fast foody kilka

razy w miesigcu (20 proc. wzgledem
18 proc. w 2021), a 3 proc. osdb spozywa
je nawet kilka razy w tygodniu (w tej
grupie najwiekszy odsetek stanowiq
osoby w wieku 18-24 lata). Ogolnie
spozycie fast foodow, po spadku o 2 pp.
w roku 2021 wzgledem 2020, w roku 2022
wzrosto o 1 pp. Oznacza to, ze chwilowy
wigkszy spadek najprawdopodobniej byt
wynikiem ograniczonego dostepu do
tego typu zywnosci z powodu obostrzen
wprowadzonych w czasie pandemii.

Warzywa codziennie jada zaledwie

30 proc, a owoce 34 proc. Polakow.
Tegoroczne dane jasno pokazujq, ze
wyrazny wzrost codziennego spozycia
warzyw i owocow, ktory obserwowaliSmy
w 2021 roku, byt tylko chwilowy i obecnie
wrocilismy w tej kwestii do stanu sprzed
pandemii. Zarébwno spozycie warzyw, jok
i owocow rosnie wraz z wiekiem
i poziomem wyksztatcenia. Jest tez
wyzsze wsrod kobiet niz mezczyzn.
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Napoje stodzone codziennie pije az

13 proc. Polakdéw, o 3 pp. wiecej niz
przed rokiem (i tyle samo, ile
w 2020). Kilka razy w tygodniu siega po
nie 13 proc. respondentow. Takze po
napoje energetyzujgce siega wiecej
Polakow. Odsetek osob, ktore je pijq,
wynosi obecnie 33 proc. i wzrost rok do
roku o 2 pp. (jednak nadal jest nizszy
0 3 pp. niz w roku 2020, gdy wynosit
36 proc.). Zesztoroczny spadek odsetka
0s6b konsumujgcych napoje stodzone
i energetyzujgce mogt by¢ wynikiem
pandemii i - w zwiqzku z nig - checi do
lepszego zadbania o swoje zdrowie,
a takze chwilowq reakcjg na
wprowadzenie podatku cukrowego w
styczniu 2021 roku, ktory zwiekszyt ceny
napojow bezalkoholowych wedtug
dostepnych danych Srednio o 26 proc.

Tegoroczne dane wskazujg jednak, ze ta

prozdrowotna zmiana byta chwilowa.

Odsetek 0sob siggajgcych

PO suplementy diety w ciggu
ostatniego roku, po znacznym skoku
w roku 2021, spadt do poziomu nizszego
o 1 pp. nizw roku 2020 i wynosi obecnie
58 proc. Zmalata takze czestotliwose

przyjmowania suplementow - codzienne
przyjmowanie deklaruje 22 proc. Polakow

(w 2021 roku byto to 25 proc, a w 2020
roku 17 proc.). Wydaije sig, ze najwigkszy
wptyw na decyzje o przyjmowaniu
suplementow miata pandemia i che¢
wspierania odpornosci. Wskazuje

na to fakt, ze sposrod suplementow
Polacy najczesciej wybierali preparaty
wielowitaminowe. Luzowanie obostrzen
pandemicznych na terenie Polski
mogto zmniejszy¢ zarbwno obawy
Polakdw przed zachorowaniem, jak

i ich zainteresowanie wspieraniem
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odpornosci, a wiec i suplementacjq, z
czego wynikat gwattowny skok w 2021
roku, jak i rownie gwattowny spadek

w 2022 roku odsetka 0sdb przyjmujgcych

suplementy.

Niepokojgco wyglgda fakt,

szczegolnie w zestawieniu
z aktualnym stanem zdrowia
psychicznego Polakow (patrz rozdz.
Zdrowie fizyczne i psychiczne),
wzrastajgcego spozycia suplementow
w celu poprawienia nastroju i
samopoczucia. Tego typu preparaty w
2022 roku przyjmowato 12 proc. kobiet
(wzrost 0 2 pp.) i 14 proc. mezczyzn
(wzrost o 3 pp. wzgledem 2021).



Dieta

Komentarz eksperta

Komitet Nauki o Zywieniu Cztowieka
przygotowat dwa stanowiska ktore
dotyczq: suplementéw diety i zywienia w
czasie pandemii COVID-19 - Stanowisko
Komitetu Nauki o Zywieniu Cztowieka

W sprawie stosowania suplementow
diety zawierajgcych witaminy i sktadniki
mineralne przez osoby doroste[21] oraz
Stanowisko Komitetu Zywienia Cztowieka
w sprawie zalecen zywieniowych
podczas pandemii COVID-19[22]. Warto
odnies¢ sie do nich podczas analizy
trzyletnich wynikbw Narodowego Testu
Zdrowia Polakow.

| tak w przypadku suplementéw diety[21],
ktorych stosowanie byto badane juz

po raz trzeci w NTZP, wydaije sig, ze
Polacy traktujq je jak leki. Siegajq po nie
czesto, nie majgc postawionej wiasciwej
diagnozy co do typu infekcji, kwestii
problemu (np. utrata pamieci) czy
zmniejszenia lub zwigkszenia masy ciata
itd. Wykupujq je czesto bez konsultacii
bqdz nie zawsze stosujqc sie do
zalecen. Kupujqg je takze dlatego, ze nie
wymagajq recepty i sq tatwo dostepne
np. w sieciach handlowych. A przeciez
szczegOllnie w przypadku powaznych
problemow, jak np. zmiany w masy
ciatq, ktére zachodzg w krétkim okresie,
powinno skonsultowac sie z lekarzem,
by - jok w tym przypadku - wykluczy¢
m.in. anoreksje, bulimie czy zaburzenia
endokrynologiczne. Nalezy tez pamietac,
ze samo badanie suplementow diety

NTZP2022

nie jest tak rygorystyczne jak lekdbw. Co
wiecej, zgodnie z definicjg stosowanie
suplementow diety (suplementacja) to
indywidualne uzupetnienie diety

w sktadniki naturalnie wystepujgce

w zywnosSci. Z zatozenia suplementy diety
powinny by¢ stosowane okresowo.

Na podstawie przeglgdu aktualnej wiedzy
i badan w zakresie stylu zycia, w tym

tez zywienia w zapobieganiu chorobie
COVID-19, nie znaleziono naukowych
dowodow, by konkretne sktadniki
zywnoSci lub suplementy diety miaty
znaczenie w zapobieganiu lub tagodzeniu
COVID-19. Wiadomo natomiast, ze ciezszy
przebieg choroby czesciej wystgpuje u
0sOb niedozywionych,

z nadwaggq i otytosciq. Dlatego Komitet
Zywienia Cztowieka przygotowat
zalecenia zywieniowe podczas pandemii
COVID-19%2 Znalazty sie w nich: dbanie

o dostosowanie wartoSci energetycznej
diety do aktualnego poziomu aktywnoSci
fizycznej, oparcie codziennej diety

w potowie na warzywach i owocach,
zachowanie odpowiedniego stanu
nawodnienia organizmu, dokonywanie
racjonalnych zakupdw zywnosciowych,
ograniczenie spozycia cukru, soli

i ttuszczOw, unikanie picia napojow
alkoholowych, przestrzeganie zasad
higieny i bezpiecznego postepowania

z zywnosciqg, wspdlne spozywanie
domowych positkow jako metoda
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tagodzenia stresu, dbanie o regularng
aktywnosc¢ fizyczng, suplementacja diety,
jesli nie pokrywa ona zapotrzebowania
organizmu, oraz korzystanie z rzetelnych
zrodet informaciji zywieniowe;.
Przyglgdajgc sie wynikom NTZP2022,
mozna stwierdzi¢, ze zachowania
zywieniowe Polakdbw mocno odbiegajg

od zalecanych.

Przyczynkowe opracowania na
niewielkich grupach nie mogq

stanowi¢ wytycznych dla zalecen
populacyjnych. Jedynie uznane metody
analizy oceny badah pochodzgcych

z rodznych osrodkow stosujgcych
wystandaryzowang metodologie mogq
by¢ podstawq do wskazywania zalecen
miedzynarodowych i polecania ich

do zastosowania. Stgd wyniki badan
zachowan zywieniowych, juz trzyletnich,
przeprowadzonych w ramach NTZP tym
samym sposobem na reprezentatywnej
grupie dorostych Polakdw niewqgtpliwie
W powigzaniu z innymi badaniami mogq
stanowiC podstawe do formutowania
wskazah co do zmiany zachowan
zywieniowych.

Warto zwroci¢ uwage na czestose
spozycia warzyw i owocow w grupie
wiekowej 18-24 lata. W tej chwili to osoby
doroste, ale w momencie, gdy jeszcze
uczyty sie w szkole, zostato wprowadzone
w zycie Rozporzgdzenie Ministra Zdrowia
z dnia 26.07.2016 roku w sprawie grup
Srodkdéw spozywczych w jednostkach
systemu oSwiaty oraz wymagan, jakie
muszq spetniac Srodki spozywcze
stosowane w ramach zywienia
zbiorowego dzieci i mtodziezy

w tych jednostkach (Dz. U. poz. 1154).
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W 2017 roku. Najwyzsza Izba Kontroli
opublikowata raport pt. Informacja o
wynikach kontroli wdrazania zasad
zbiorowego zywienia w szkotach
publicznych. Raport przygotowata
Delegatura NIK w Krakowie, a
zaakceptowat go Krzysztof Kwiatkowski,
prezes Najwyzszej Izby Kontroli
(LKR.430.001.2017 Nr ewid. 10/2017/P/16/073/
LKR). Badania byty przeprowadzone w
wojewoddztwach: lubelskim, matopolskim,
podlaskim i kujawsko-pomorskim.
Raport w sposéb dobitny podkreslit
nieprzygotowanie szkot i gmin do
wprowadzania rozporzgdzenia Ministra
Zdrowia. Tym bardziej ze rzgdowe
programy ,Owoce i warzywa w szkole”
oraz ,Mleko w szkole” byty wprowadzone
w czesci szkot juz w 2013/2014, jak wynika
ze sprawozdah znajdujgcych sie

w internecie. Efekty tego zaniedbania
wida¢ wyraznie w danych NTZP2022. Dla
0s0Ob starszych takich programow

i rozporzgdzen nie przygotowano, a
jednak najwyzszy Sredni odsetek osob
spozywajgcych warzywa jest w grupie
65+, nie wspominajgc o owocach, gdzie
codziennie jadta je co druga osoba.

\'
e, L

prof. dr hab. n. farm.
Matgorzata Schlegel-Zawadzka
Ekspertka Komitetu Nauki
o Zywieniu Cztowieka PAN
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o Spozycie alkoholu wsrod Polakow

20 proc. Polakdéw deklaruje catkowitq abstynencje—, to o 1 pp. wiecej niz w 2021 roku i az
0 9 pp. wiecej niz w roku 2020. Odsetek kobiet pijgcych alkohol wynosi 75 proc., natomiast
mezczyzn 86 proc.

Alkohol spozywa najwiecej osob z grupy o wyzszym wyksztatceniu — 86 proc. - bez zmian
wzgledem roku poprzedniego (w 2020 - 92 proc.), natomiast najmniej z grupy osob

z wyksztatceniem podstawowym i zawodowym — 73 proc. (w 2021 - 74 proc,

w 2020 - 85 proc.).

Spozycie alkoholu wsroéd Polakow

Ogoétem Kobieta Mezczyzna

1 1
TAK  80% | 81%| 89%: 75% | 76%| 85%: 86% | 87%| 92%:

1 1
1 1
"% i 25% |24%| i15%: 14% | 13%| i 8% :

NIE 20% 19%

2022 [ |2021 i 72020

Mimo ze ogdtem odsetek osob spozywajqcych alkohol spadt o 1 pp., jego codzienna
konsumpcja nie zmalata. Po alkohol przynajmniej raz dziennie nadal sigga 10 proc.
dorostych Polakow. Jednoczes$nie osob pijgcych go kilka razy w tygodniu jest o 1 pp.
mniej — 20 proc.

Czestotliwosé picia alkoholu wsréd Polakow

37%

2020 9%

Raz w miesiacu
lub rzadziej

. R Kilka razy Kilka razy
. Nigdy Codziennie . w tygodniu . W miesigcu

Mezczyzn siegajqcych przynajmniej raz dziennie po alkohol jest 15 proc. - tak samo jak

w roku poprzednim, jednak o 1 pp. wzrost odsetek mezczyzn pijgcych dwa drinki lub
wiecej drinkbw dziennie. Odsetek kobiet pijgcych alkohol kazdego dnia nie zmienit sig rok
do roku i wynosi 5 proc. (z tego po dwa drinki dziennie lub wiecej siega 2 proc. Polek, tak
samo jak przed rokiem).
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Alkohol kilka razy w tygodniu pije co czwarty mezczyzna i co siodma kobieta.

Czestotliwosé picia alkoholu wsréd Polakow

Kobieta Mezczyzna

Haiai H prmee H
5% 5% |1 4% | Codziennie 15% 15% | 15% |
- — : — — i
14% 15% © 15% E Kilka razy w tygodniu 26% 28% | 1 31% E
1 H 1 B
22% 23% | 18% Kilka razy w miesiacu 23% 23% |1 21%
1 1. F .
35% 34% | 1 49% | Raz w miesiagcu lub rzadziej 22% 21% 1 25% |
- i : — i -
25% 26% |+ 15% Nigdy 14% 13% |1 8%

2022 2021 2020 2022 2021 2020

Najczesciej sposrod napojow alkoholowych pijgcy Polacy wybierajq piwo. 6 proc.
pijgcych oséb siega po nie codziennie (wzrost o 1 pp. wzgledem 2021), 10 proc. nawet
kilka razy w tygodniu (bez zmian wzgledem 2021).

Po wodke siega kilka razy w tygodniu 6 proc. pijgcych mezczyzn i 2 proc. pijgeych kobiet
(wzrost o 1 pp. w kazdej z grup wzgledem 2021), a az 2 proc. mezczyzn i 1 proc. kobiet

pije jg codziennie (wzrost o 1 pp. w kazdej z grup wzgledem 2021). Kilka razy w miesigcu
wodke pije az 21 proc. mezczyzn i 8 proc. kobiet.

Piwo Wino
2022 2022
6%- 22% 40% 21% "’l 17% 50% 29%
2021 2021
5%- 23% AVA 21% " 18% 50% 26%
2020 2020
5%- 24% 42% 18% '1 17% 54% 25%
Woédka Inne
2022 2022
"’l 15% 48% 32% ‘19% 36% 52%
2021 2021
'l 14% 48% 34% '1 9% 37% 51%
1% 2020 2020
"’l 17% 51% 28% #9% 38% 51%
R Kilka razy Kilka razy Raz w miesigcu .
Codziennie ; L. . Nigd
. w tygodniu w miesigcu . lub rzadziej . gdy

* Pytanie zadano wytgcznie osobom pijgcym alkohol.
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Wino czesciej wybierajq pijgce kobiety (81 proc.) niz pijgcy mezczyzni (62 proc.). Po inne
typy alkoholi, a takze piwo i wodke czesciej siegajg mezczyzni.

Konsumpcja wyrobéw alkoholowych

podziat na pte¢* i
Kobieta Mezczyzna Nie ma bezpiecznej dawki
alkoholu. Kazda ilos¢ alkoholu,
68% los%l '72%'  Piwo  88% ls9ul ‘92% zwtaszcza regularnie spozywanego,
moze prowadzi¢ do wielu
81% |83%| 83%  Wino  62% |65%| 167% bardzo powaznych problemow
zdrowotnych, m.in. marskosci
55% [53%| 159%; Wodka 80% |79%| 84% waqtroby, choréb trzustki, choréb
R sl fase Inne s |saod 1500 serca i naczyn. Akceptowalna
alkohole dawka to 10 do 20 g alkoholu
2022 2021 2020 2022 2021 2020 dziennie, co oznacza 1 do

2 kieliszkdow wina, 0,3 do 0,5 | piwa
i jeden drink (zawierajgcy maks.
40 proc. alkoholu).

* Pytanie zadano wytgcznie osobom
pijgcym alkohol

Konsumpcja wyrobow tytoniowych

Odsetek czynnych palaczy wszystkich wyrobow tytoniowych wynosi Srednio 30 proc. - to
0 3 pp. wiecej niz w roku 2021. 22 proc. Polakéw zalicza sie do natogowych palaczy (wzrost
0 3 pp. wzgledem 2021), 8 proc. po wyroby tytoniowe siega okazjonalnie.

WSrod kobiet 21 proc. to natogowe palaczki, wsréd mezczyzn ten odsetek jest wyzszy
i wynosi 24 proc. (w obu grupach nastgpit wzrost o 3 pp. wzgledem 2021).

Natogowych palaczy jest niemal trzy razy wiecej wsrdéd osdb z wyksztatceniem
podstawowym i zawodowym (34 proc.) niz z wyksztatceniem wyzszym (13 proc.).

Konsumpcja wyrobéw tytoniowych a pteé

Nigdy nie palitem/am

Rzucitem/tam palenie i obec-

36% nie czuje sie duzo lepiej

Rzucitem/tam palenie, ale na-

dal mam problemy z ptucami

50% Kobieta Mezczyzna

. Pale okazjonalnie,
np. tylko w weekendy

20% . Jestem natogowym palaczem

31%

40
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Wsrod czynnych palaczy az 56 proc. probowato rzucié palenie (wzrost rok do roku

0 2 pp.), ale proces nie zakohczyt sie sukcesem, 23 proc. nie probowato jeszcze zerwac z
natogiem, ale planuje to w przysztosci. 21 proc. czynnych palaczy (23 proc. kobiet

i 19 proc. mezczyzn) nigdy nie probowato i nie zamierza w przysztosci zrywaé z natogiem
(wzrost o 1 pp. wzgledem 2021).

Czy prébowat/prébowata Pan/Pani rzucié palenie?

. Tak, ale nie udato mi sie zerwa¢
z natogiem

Nie, ale planuje w przysztosci
rzucenie palenia

. Nie i na razie nie zamierzam
rzucaé palenia

Kobieta Mezczyzna

23%

43 proc. (spadek o 3 pp. wzgledem 2021) Polakéw deklaruje, ze nigdy nie palito zadnych
wyrobéw tytoniowych (50 proc. kobiet i 36 proc. mezczyzn), natomiast 26 proc. palito
w przesztosci, ale rzucito natoég (21 proc. kobiet i 32 proc. mezczyzn).

Proby zerwania z natogiem, cho¢ bezskuteczne, podjeto 54 proc. palgcych kobiet
i 59 proc. palgcych mezczyzn.

Tradycyjne wyroby tytoniowe popularne sq w niemal kazdej grupie wiekowej. Sigga po
nie 95 proc. palaczy (o 1 pp. mniej niz przed rokiem). Najczesciej sq to palacze powyzej
45, roku zycia — 96 proc. Wérod mtodych palaczy (grupa 18-24-latkow) po wyroby te
kiedykolwiek siggato 91 proc. z nich.

Konsumpcja tradycyjnych wyrobéw tytoniowych wsrod palaczy

jrmmm e i

Codziennie 65% 64% Coe8%

— — '

Okazjonalnie 20% 23% - 21% i
1

| | 1 :

Nie, ale w przesztosci . . ' . :

palitem/am 10% 9% E 7% :

| - ;

Nie, nigdy 5% 4% : 4% i
1

2022 2021 2020

4
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Po tyton podgrzewany siega codziennie lub prawie codziennie 12 proc. palaczy (3 pp.
wigcej niz w 2021), a 6 proc. pali go okazjonalnie (w roku 2021 - 5 proc.). Po tego typu
produkty nigdy nie siegato 76 proc. palaczy.

Konsumpcja tytoniu podgrzewanego wsréd palaczy

Codziennie 12% 9% 8%
Okazjonalnie 6% 5% 4%
Nie, ale w przesztosci . . .
palitem/am e 4% 3%
Nie, nigdy 76% 81% 85%
2022 2021 2020

Po e-papierosy (liquidy) siega codziennie lub prawie codziennie 7 proc. palaczy (bez
zmian wzgledem 2021), a 5 proc. pali je okazjonalnie (w roku 2021 - 6 proc.). Po tego typu
produkty nigdy nie siegato 73 proc. palaczy.

Konsumpcija e-papieroséw (liquidéw) wsréd palaczy

Codziennie 7% 7% 9%
Okazjonalnie 5% 6% 7%
E;Ti,t::::/\;vn?rzeszloéci 15% 13% 1%
Nie, nigdy 73% T4% T4%

2022 2021 2020

E-papierosy (liquidy) sg najpopularniejsze wsréd oséb mtodych — w grupie wiekowe;
18-24 lata prébowato ich az 67 proc. Wsrdd najmtodszych palaczy obecnie e-papierosy
pali 38 proc, a przed rokiem byto to 45 proc. WSrod osdb nieco starszych e-papierosy
nie sq juz tak powszechne - dosSwiadczenie z nimi ma 29 proc. palaczy w wieku 25-34
lata i odsetek ten maleje w kazdej kolejnej grupie wiekowej. Wsrod palaczy

65+ z e-papierosami stycznoSC miato 16 proc. osob.
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Wiek a konsumpcja wyrobow tytoniowych

18-24

25-34

35-44

45-54

55-64

65+

Tradycyjne

wyroby tytoniowe

91%

95%

96%

96%

97%

98%

2022

90%

95%

96%

97%

97%

97%

2021

89%

97%

97%

97%

98%

98%

2020

Tyton

podgrzewany

48%

32%

21%

17%

12%

9%

2022

34%

24%

18%

14%

10%

9%

2021

20%

16%

15%

13%

10%

9%

2020

O NTZP.o2

E-papieros

67%

29%

21%

21%

17%

15%

2022

(liquid)

66%

25%

20%

19%

18%

16%

2021

59%

24%

21%

20%

18%

16%

2020

Wyroby tytoniowe sq zrodtem uzalezniajgcej substanciji, jakq jest nikotyna.

Regularne uzywanie wyrobow tytoniowych prowadzi do uzaleznienia i trwatej
choroby przewlektej - zespotu uzaleznienia od nikotyny. Produkty te zawierajq
liczne szkodliwe substancje, w tym kancerogenne, kardiotoksyczne
i pneumotoksyczne, a narazenie na nie moze prowadzi¢ do wielu
powaznych chorob. Nawet okazjonalne sigganie po takie produkty jest
zwiqzane ze zwigkszonym ryzykiem zachorowania na nowotwory, zawaty

serca, udary mozgu, niewydolnosS¢ serca i choroby ptuc.

Dopalacze

Dos$wiadczenia z dopalaczami ma juz 5 proc. Polakow (1 pp. wiecej niz w 2021 oraz
2020). Ten rodzaj uzywek najwiekszq popularnosciq cieszy sie w najmtodszych grupach
wiekowych. Az 9 proc. 18-24-latkow i 12 proc. 25-34- latkéw prébowato dopalaczy - to

o 3 pp. wiecej w kazdej z tych grup w porownaniu z rokiem 2021. WSréd 45-54-1atkow
kiedykolwiek dopalaczy probowato 2 proc. oséb (wzrost o 1 pp. wzgledem 2021), a wérod

0s0Ob od 55. roku zycia jest to 1 proc.

Po dopalacze sigga dwukrotnie wiecej mieszkancéw najwiekszych miast (8 proc.) niz wsi

(4 proc.).
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WsSrod osdb majgeych doswiadczenia z dopalaczami znacznie wigcej jest osdb
z wyksztatceniem podstawowym i zawodowym (7 proc.) niz z wyksztatceniem wyzszym
(4 proc.).

Czy zdarzyto sie Panu/Pani kiedykolwiek sprébowaé produktéw nazywanych
potocznie ,,dopalaczami”?

Nie, nigdy
95% Nie, nigdy Nie, nigdy
96% 96%
2022 2021 2020
4% 4%
5% Tak Tak
Tak
Konsumpcja dopalaczy a wiek
12%
9% 9%
6% 6% 4o
. 2% 1% 1% 1% 1% 1%
18-24 25-34 35-44 45-54 95-64 65+
2022 [ ] 2021 2020

Substancje, ktére znajdujqg sie w sktadzie tzw. dopalaczy, mogq by¢ dla
twojego zdrowia i zycia bardzo niebezpieczne. Sktad tych produktéw i ich
wptyw na organizm nie zawsze jest dobrze znany. Poniewaz nie mozna
przewidzie¢, w jaki sposoéb twdj organizm na nie zareaguje, nie daj sie
nikomu namowic na ich przyjecie!
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Podsumowanie

'I 20 proc. Polakdéw deklaruje catkowitg
abstynencije, to o 1 pp. wiecej niz
w 2021 roku i az o0 9 pp. wigcej niz w roku
2020. Mimo ze ogdtem odsetek osdb
spozywajqcych alkohol spadt, jego
codzienna konsumpcja nie zmalata.
Odsetek kobiet pijgcych alkohol wynosi
75 proc., natomiast mezczyzn 86 proc.
Codziennie po alkohol siega az co
dziesiqty dorosty Polak - mezczyzn
pijgcych go codziennie jest 15 proc,
kobiet natomiast 5 proc. - tak samo jak
w roku poprzednim. Tak czeste sieganie
po alkohol jest szczegdlnie niepokojgce,
gdyz uznawany jest on za jednq z
gtownych przyczyn przedwczesnej
Smierci.

2 Najczesciej sposréod napojow
alkoholowych Polacy wybierajqg
piwo. 6 proc. pijgcych osdb siega po nie
codziennie, 10 proc. nawet kilka razy w
tygodniu. Po wodke siega kilka razy
w tygodniu 6 proc. pijgcych mezczyzn
i 2 proc. pijgcych kobiet, a az 2 proc.
mezczyzn i1 proc. kobiet pije jg codziennie
(wzrost o 1 pp. w kazdej z grup wzgledem
2021). Wino czesciej wybierajq pijgce
kobiety (81 proc.) niz pijgcy mezczyzni (62
proc.). Po inne typy alkoholi, a takze piwo
i wodke czesciej siegajg mezczyzni.

Odsetek czynnych palaczy

wszystkich wyrobow tytoniowych
wynosi Srednio 30 proc. - to o 3 pp.
wiecej niz w roku 2021. 22 proc. Polakoéw

.

zalicza sie do natogowych palaczy
(wzrost o 3 pp. wzgledem 2021), 8 proc.
PO wyroby tytoniowe siega okazjonalnie.
Tym samym zesztoroczny spadek
zainteresowania produktami tytoniowymi
byt krétkotrwaty i zapewne przyczynita sig
do niego pandemia COVID-19 poprzez
ograniczony dostep do stuzby zdrowiag,
wptyw tytoniu na obnizenie odpornosci

i pogorszenie stanu zdrowia, a takze

sam przebieg choroby COVID-19, mocno
zwiqQzanej z problemami oddechowymi.

26 proc. Polakow udato sig rzucic
palenie. Wsréd czynnych palaczy
az 56 proc. probowato rzuci¢ palenie, ale
proces nie zakonczyt sie sukcesem, 23
proc. nie probowato jeszcze zerwac
z natogiem, ale planuje to w przysztosci.

5 Codziennie lub prawie codziennie
po tradycyjne wyroby tytoniowe

sigga 65 proc. palaczy (1 pp. wiecej niz

w 2021), po tyton podgrzewany 12 proc.

palaczy (3 pp. wiecej niz w 2021), a po

e-papierosy (liquidy) 7 proc. palaczy (bez

zmian wzgledem 2021).

6 Az 9 proc. 18-24-latkéw i 12 proc.
25-34-latkow prébowato dopalaczy

- to o 3 pp. wigcej w kazdej z tych grup

w porownaniu z rokiem 2021. Ogdétem

doswiadczenia z dopalaczami ma juz

5 proc. Polakéw (1 pp. wigcej niz w 2021

oraz 2020).
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Komentarz Eksperta

W stosunku do raportu NTZP2021 utrzymat
sie wysoki odsetek Polakow stronigcych
od alkoholu i to jest dobra wiadomosc¢.
Czestotliwos¢ picia alkoholu pozostaje
podobna jak w poprzednich raportach

i niestety nadal co sibdmy Polak i co
dwudziesta Polka pijg codziennie alkohol.
Moim zdaniem trzeba pilnie zmienic
powszechne przekonanie, ze jeden

drink dziennie to nic wielkiego. Alkohol

w kazdej ilosci i w kazdej postaci rujnuje
nasze zdrowie i przyczynia sig rowniez do
powstawania nowotworow.

Jestem rozczarowana, ze mimo dosc¢
powszechnego rozumienia szkodliwosci
palenia nadal 30 proc. polskiego
spoteczenstwa pali, a szczegdinie budzi
niepokdj fakt, ze niemal wyréwnata

sie liczba palgeych kobiet (29 proc.)

i mezczyzn (31 proc.). Efekty palenia
papierosow przez kobiety widzimy

w statystykach nowotworowych — rak
ptuca, w okoto 90 proc. wynikajqcy

z palenia tytoniu, jest najczestszq
nowotworowq przyczynq zgondw kobiet.
Niemal 80 proc. palgcych deklaruje chec
rzucenia natogu, co powinno by¢ jasnym
sygnatem do wznowienia dziatania
poradni pomocy palgcym, gdzie osoby
te uzyskatyby pomoc psychologiczng,
lekarskqg

i farmakologiczna.
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Raport zawiera réwniez dane dotyczgce
spozycia tzw. e-papierosdw w podziale
na tyton podgrzewany i liquidy.
Niepokojgco zmniejsza sig odsetek
0sOb, ktore nigdy nie korzystaty z tytoniu
podgrzewanego — w stosunku do 2000
roku zmniejszyt sig 0 10 pp. Korzystanie

z liquiddw, niezwykle popularne wsrod
mtodych osbdb, powoduje uzaleznienie
od nikotyny i utrwala natdg na lata.
Widziatabym w tym przypadku dziatania
prawne zakazujqce sprzedazy liquidow
w Polsce.

Konsumpcja dopalaczy, szczegodlnie
wsréd osdb mtodych, ma niestety
rosngcq tendencje, a w najmtodszych
grupach nawet co sibdma osoba sigga
po te wyroby.

Tegoroczny raport Narodowego Testu
Zdrowia potwierdza zesztoroczne
obserwacje — wiemy jako spoteczehstwo
duzo o szkodliwosci uzywek, ale wydaje
nam sig, ze negatywne ich skutki nie
bedq dotyczyty nas osobiscie.

dr hab. n. med.
Joanna Didkowska

Kierowniczka Zaktadu
Epidemiologii i Prewencii
Nowotwordw NIO
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e Zdrowie fizyczne

53 proc. dorostych Polakédw ocenia swoj stan zdrowia fizycznego jako bardzo dobry
i dobry. Wynik ten jest az o 6 pp. nizszy niz w 2021 roku (i 0 3 pp. nizszy niz w roku 2020).
9 proc. Polakéw uwaza, ze ich stan fizyczny (w poréwnaniu z réwiesnikami) jest zty lub

bardzo zty.

Ocena wtasnego stanu zdrowia fizycznego przez Polakow

49%

56%

52%

2022

2021

I

2020

Bardzo dobry i dobry

Kobieta

9%

7

8%

. Przecietny (ani dobry, ani zty)

Mezczyzna

56%

62%

61%

2022

2021

2020

. Bardzo zty i zty

8%

6

(]

Obecnie mniej niz potowa kobiet - 49 proc. (w 2021 - 56 proc.-) ocenia swoéj stan zdrowia
fizycznego jako bardzo dobry i dobry. Wsrod mezczyzn jako bardzo dobry i dobry ocenia
swoj stan zdrowia 56 proc. (w 2021 - 62 proc.).

Ocena wiasnego stanu zdrowia fizycznego przez Polakéw

Bardzo dobry Przecietny Bardzo zty

i dobry (ani dobry, ani zty) i zty
18-24 41% |52%| i53%:  40% |38%| i38%:  13% |10% | 10%:
N - - = =
25-34 52% |59% 557%5 39% |35% 537%5 9% | 6% | i 6% i
] —1 — ] —1 — —1 1
35-44 55% | 61% | i58%: 3% [33%| i35%: 8% |e% | %
- - - = =
45-54 54% | 60% i57%i 38% |34% i36%i 8% | 6% |1 7% i
N HE i R I
55-64 53% |59%| 56%:  39% |35%| !36%! 8% | 6% | 7% !
— |1 L - | 1 | 1
1 N 1 [ 1 i
65+ 51% |55%| 1 53%: 4% |38%)| 139%: 8% | 7% | 8% :
2022 2021 2020 2022 2021 2020 2022 2021 2020

Najlepiej swoj stan zdrowia fizycznego oceniajg 35-44-latkowie - 52 proc. z nich uwazag,
ze jest on bardzo dobry i dobry.
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Jako zty lub bardzo zty stan swojego zdrowia fizycznego ocenia 9 proc. kobiet i 8 proc.
mezczyzn (wzrost o 2 pp. w kazdej z grup).

Najgorzej swoj stan zdrowia ocenia grupa 18-24-latkéw (13 proc. uwaza, ze jest on zty lub
bardzo zty) oraz osoby w wieku 25-34 lata (9 proc. uwaza, ze jest on zty lub bardzo zty) i w
obu grupach jest to wzrost o 3 pp. wzgledem 2021. WSrod osdb starszych 8 proc. ocenia
swoj stan zdrowia jako zty lub bardzo zty.

e Zdrowie psychiczne

Ocena wiasnego stanu zdrowia psychicznego przez Polakow

Kobieta Mezczyzna
2022 2022
2021 2021
2020 2020

Bardzo dobry i dobry

. Przecietny (ani dobry, ani zty)

. Bardzo zty i zty

59 proc. dorostych Polakéw ocenia swoj stan zdrowia psychicznego jako bardzo dobry
i dobry. Wynik ten jest az o 5 pp. nizszy niz w 2021 roku (i o 7 pp. nizszy niz w roku 2020). Az
12 proc. Polakéw uwaza, ze ich stan psychiczny (w poréwnaniu z réwiesnikami) jest zty lub

bardzo zty.

Ocena wiasnego stanu zdrowia psychicznego przez Polakow

Bardzo dobry Przecietny Bardzo zty
i dobry (ani dobry, ani zty) i zty

. - i
18-24 38% |43%| 151%:  34% |31% | 130%:  29% |26% | i20%:
— - L — — - L — — - 1
1 1 1 1 1 1
25-34 50% |57%| :160%:  32% |29%| :28%:  18% |14% | i12%
4 B 1 B 1 B
1 1 1 1 1 1
35-44 58% |64%| 165%)  30% |26%| :26%:  12% | 9% | ! 9% |
— - L — —] - L — —] - 1
1 1 1 1 1 1
45-54 64% |68% | 169% 1  21% |24% | i 24% 9% | 7% | 7%
4 1 B 1 B
1 1 1 1 i 1
55-64 70% |75%| 175% )  24% |20%| :20%; 6% | 5% | ! 5%
_— — - L — - - L - - 1
1 1 1 [ 1 1
65+ 75% |78%| 178%: [ 20% [19% | 118% 1 4% | 4% | ¢ 4%

1 1 1
2022 2021 2020 2022 2021 2020 2022 2021 2020
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Zaréwno wiekszo$¢ kobiet (54 proc.), jak i mezczyzn (65 proc.) ocenia swoj stan zdrowia
psychicznego jako bardzo dobry i dobry. W obu tych grupach wida¢ jednak spadek o 5
pp. rok do roku. Alarmujgco wyglgda fakt, ze az 26 proc. 18-24-latkdw ocenia swoj stan
zdrowia psychicznego jako zty lub bardzo zty. To az o 6 pp. wiecej niz w roku poprzednim.

o Stres

Stresujgcych sytuacji doswiadcza codziennie az 23 proc. Polakéw (1 pp. wiecej niz

- w 2021), a kilka razy w tygodniu 29 proc.(1 pp. mniej niz w 2021). Wyniki te sq nieco nizsze
niz w roku 2020, kiedy codziennego stresu doswiadczato 24 proc. Polakdw, a stresu kilka
razy w tygodniu 31 proc.

Czestotliwosé doswiadczania stresowych sytuaciji

Kilka razy

Raz w miesigcu . S Kilka razy
W miesiacu ] Nigdy I codziennie B

lub rzadziej w tygodniu

Codziennie stresu do$wiadcza wiecej kobiet (27 proc.) niz mezczyzn w Polsce (19 proc.)

- w obu grupach to o 1 pp. wiecej niz w roku 2021.

Stresujgcych sytuacii nigdy nie doswiadcza zaledwie 1 proc. kobiet (podobnie jak w 2020
i 2021) oraz 4 proc. mezczyzn (wzrost o 1 pp. wzgledem 2020 i 2021).

Czestotliwosé doswiadczania stresujgcych sytuacji a pte¢

Kobieta Mezczyzna
p- - —-: == - ':
21% | 26% | 28%! Codziennie 9% | 18% | 120%:
- -
31% 32% | 132%; Kilka razy w tygodniu 28% 29% | 130%:
— — | ] — 1
1 1 1 1
25% 26% | :26%: Kilka razy w miesigcu 28% 29% | :28%;
1 1 1 1
— —1 ] —1 1
| |
15% 16% i 14% | Raz w miesigcu lub rzadziej 22% 22% i 20%
— — — —
1% % | 1% i Nigdy 4% 3% | 1 3% i
2022 2021 2020 2022 2021 2020
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21 proc. badanych nie potrafi sobie poradzi€ ze stresem, a az 13 proc. stres zajada.
17 proc. Polakéw prébuje roztadowac stres, np. dzwonigc do bliskich.

Jak Polacy radzq sobie ze stresem

Radze sobie ze
stresem w inny

Prdobuje roztadowad stres,
17% np. dzwonie do bliskich

(o,

Nic nie robie,
dalej sie stresuje

Biore kilka gtebszych
oddechdéw i ruszam dalej

Zajadam stres  13%
o)

e Czas z przyjaciotmiirodzing

[
Przewlekty stres
powoduje problemy
ze snem, spadek
libido, zaburzenia
odzywiania i wptywa
negatywnie na uktad
odpornosciowy.
Moze prowadzi¢ do
wystgpienia infekcji,
boIdw, problemow
skornych, a nawet

chordb przewlektych.

Najwiekszy odsetek Polakéw (35 proc. - o 2 pp. mniegj niz w 2021) spotyka sie z rodzing
i przyjaciotmi kilka razy w miesigcu. 18 proc. badanych takie spotkania odbywa
codziennie (wzrost o 1 pp. wzgledem 2021), a 23 proc. raz w miesigcu lub rzadziej (2 pp.

wigcej niz w 2021).

Kontakt z przyjaciotmi i rodzing nadal jest rzadszy niz przed pandemiq. W poréwnaniu z
rokiem 2020 liczba osbéb spotykajgcych sie z rodzing i przyjacidtmi codziennie, a takze

kilka razy w tygodniu jest o 3 pp. nizsza w kazdej z tych grup.

Czestotliwosé spotkan rodzinnych

Raz w miesigcu

Kilka razy
. lub rzadziej

w miesigcu Nigdy

Kilka razy

O NTZPo2

. Codziennie . W tygodniu
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e Aktywnosc fizyczna Polakow

Najwiekszy odsetek Polakéw - 36 proc. - poswieca

na spacer do 30 minut dziennie. 28 proc. osdb !

przeznacza na spacer miedzy 30 a 60 minut, Spacer to najprostsza

a 13 proc. 1 do 2 godzin. forma aktywnosci fizyczne;.
By utrzymac dobrg

W poréwnaniu z rokiem 2020 w 2021 mozna kondycje i samopoczucie,

zaobserwowac korzystne zmiany w spacerowaniu. zgodnie z badaniami WHO,

Liczba oséb spacerujgcych 1do 2 godzin wzrosta nalezy robic okoto 8 tys.

0 2 pp. a spacerujgcych migdzy 30 a 60 minut — krokow dziennie.

wzrosta o 3 pp.

$rednia dzienna, jakq Polacy przeznaczajq na spacer

Do 30 minut 36% 35% 39%

30 do 60 minut 28% 3% 28%

1do 2 godzin 13% 14% 12%

Powyzej 2 godzin 8% 8% 7%

Nie wychodze z dom}J/nie spaceruje 3% 3% 3%
z powodow zdrowotnych

Nie wychodze z dom.u/ nie spacerujg 12% 10% 10%
z innych powodow

2022 2021 2020

Az12 proc. osdb w ogdle nie wychodzi z domu lub
nie spaceruje z innych powodéw (to wzrost o 2 pp.
I wzgledem 2021 2020).

WHO zaleca co najmniegj
150 minut tygodniowo
aktywnosci fizycznej
O umiarkowanej
intensywnosci. Jest ona
podstawowym sposobem
na poprawe nie tylko
zdrowia fizycznego, ale
i psychicznego.

Co czwarta osoba dorosta tygodniowo przeznacza
na aktywno$¢ fizyczng co najmniej 2 godziny (23
proc. - spadek o 3 pp. wzgledem 2021i o1 pp.
wzgledem 2020), natomiast 13 proc. przeznacza na
nig 1-15godziny (spadek o 2 pp. wzgledem 2021).
Oznacza to niemal powrdt do poziomu aktywnosci
fizycznej z 2020 roku.

Az 53 proc. Polakdw nie uprawia zadnego sportu -
w poréwnaniu z 2021 nastgpit wzrost az o 6 pp.
(w poréwnaniu z 2020 to o 3 pp. wiecej).

54



O NTZP.o2

$rednia dzienna, jakq Polacy przeznaczajqg na uprawianie sportu

26%

15%
23% &)

Co najmniej Okoto 1-1,5 godziny
2 godziny tygodniowo tygodniowo
lub wiecej
2022 (O 2021 2020
e Sen

13% 53% 47%
%)

Mniej niz 4 godziny
miesiecznie

Nie uprawiam
zadnego sportu

19 proc. Polakéw $pi mniej niz 6 godzin — to o 17 pp. mniej niz w roku 2021. Najwiece;j
0s6b, ktére nie dostarczajq sobie odpowiedniej dawki snu (ponizej 6 godzin), jest wérod

45-64-latkéw (21 proc.).

74 proc. Polakoéw, czyli 0 13 pp. wiecej niz w 2021, Spi 6-8 godzin na dobe. Powyzej 9 godzin

na dobe przesypia 7 proc. badanych.

Sredni czas snu

36%

14%

19%

Mniej niz 6 godzin

6-8 godzin

61%

%

9 godzin i wiecej

2022 O 2021 2020

Dorosty cztowiek potrzebuje przynajmniej 6 godzin snu na dobeg, przy czym
ostatnie badania wskazujq, ze okoto 7 godzin snu moze by¢ optymalng
dawkaq. Zarébwno niewystarczajqgcy, jok i nadmierny sen wigze sie z obnizong
zdolnosciq do zapamigtywania, uczenia sig, rozwigzywania problemow czy
podejmowania decyzji. Zbyt krotki sen (ponizej 6 godzin) ma niekorzystny
wptyw na zdrowie.
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Z bezsennoscig co najmniej kilka razy w miesigcu mierzy sie 24 proc. Polakéw (wzrost
0 4 pp. wzgledem 2021), a 37 proc. (wzrost o 1 pp.) doswiadcza jej sporadycznie.

Bezsennos§é wsrod Polakow

39%
44% 44%

Sporadycznie - rzadziej niz kilka razy
w miesiacu

Nigdy . Co najmniej kilka razy w miesigcu .
e Zycie seksualne Polakow

W poréwnaniu z latami poprzednimi - 2021 oraz 2020 - Polacy rzadziej uprawiajq seks,
wiecej jest tez osob ktore seksu nie uprawiajg w ogole (zarowno wsréd kobiet, jak
i mezczyzn).

Wiekszo§¢ Polakéw uprawia seks kilka razy w miesigcu (34 proc. mezczyzn i 33 proc.
kobiet). Codziennie robi to 2 proc. mezczyzn i1 proc. kobiet. Seksu nigdy nie uprawia
30 proc. dorostych kobiet i 22 proc. mezczyzn. dorostych kobiet i 19 proc. mezczyzn.

Jak czesto uprawia Pan/Pani seks?

Kobieta Mezczyzna

P P
1% 1% 1% Codziennie 2% 2% 1 2%
—H{ -
13% 14% E 15% 1 Kilka razy w tygodniu 16% 19% EZU% '
] — | ] — 1
1 1 1 1
33% 34% L 34% Kilka razy w miesigcu 34% 38% 139% 1
1 1 1 1
] —1 L ] —1 1
1 1
23% 22% i 22% | Raz w miesigcu lub rzadziej 25% 23% i 23% ,
- - ' — — i

30% |29%| 26%: Nigdy 22% 19% | 116% .

2022 2021 2020 2022 2021 2020

Seksu nie uprawia 26 proc. dorostych Polakow, to o 2 pp. wigcej niz w 2021 roku i 5 pp.
wigcej niz w 2020 roku. Najwigkszy odsetek takich osob jest wérdd 18-24-latkow (47 proc.
- spadek o 2 pp. wzgledem 2021) i os6b powyzej 65. roku zycia (52 proc. - 6 pp. wigcej niz
w 2021). Najaktywniejszq seksualnie grupq sq 35-44-latkowie.
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Kto nie uprawia seksu?

47% L9% 2% g
31% 279
18-24 25-34 35-44 45-54 55-64 65+
2022 [ ] 2021 2020

20 proc. Polakdw uprawiajgcych seks nie stosuje zadnych zabezpieczeh podczas
stosunku ptciowego (do tej grupy nie sq wliczane osoby, ktore rezygnujg

z zabezpieczenia, poniewaz majq statego partnera lub starajq sie o dziecko) - jest to
wynik identyczny jak w 2021 roku i o 1 pp. wyzszy niz w 2020.

Seks bez zabezpieczenia

Ogdtem Kobieta Mezczyzna
TAK 20% 20% 19% 19% 18% 18% 22% 22% 21%
NIE 80% 80% 81% 81% 82% 82% 78% 78% 79%
2022 [ ] 2021 2020

Seks bez zabezpieczenia a wiek*

o9 33%
28% 27% 32% 25Y%
21% 19% 22%
4% 4%
— L]
18-24 25-34 35-44 45-54 55-64 65+

2022 [ ] 2021 2020

* Do odpowiedzi ,tak” nie zliczajqg sie osoby uprawiajgce seks bez zabezpieczenia, jesli
majqg statego partnera iflub starajq sie o dziecko. Pytanie zadano wytgcznie osobom,
ktore zadeklarowaty, ze uprawiajq seks.

Seks bez zabezpieczenia uprawia najwigcej 0séb z grupy wiekowej 55-64 lata (32 proc.),
natomiast najmniej z grupy 18-24-latkoéw (4 proc.).
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19 proc. Polakdéw zawsze podczas stosunku ptciowego uzywa prezerwatywy, a 15 proc.
stosuje innq niz prezerwatywa forme antykoncepciji.

Czestotliwosé stosowania zabezpieczenia podczas seksu - prezerwatywa

Kobieta Mezczyzna
20% 21% 20% Zawsze 18% 19% 19%
13% 14% 14% Czasami, w zaleznosci od sytuacji 15% 16% 16%
41% 39% 37% Nigdy 34% 33% 31%
o] o] Madimeniemsikelpotiey g e o

2022 2021 2020 0 dziecko 2022 2021 2020

Czestotliwos¢ stosowania zabezpieczenia podczas seksu - antykoncepcja inna
niz prezerwatywa

Kobieta Mezczyzna

21% 20% 19% Zawsze 9% 9% 9%

Zazwyczaj tak, ale czasami

e 1% 1% zdarza sie zapomnie¢ Uz 1% 1%
6% 6% 6% Czasami, w zaleznosci od sytuacji 7% 8% 7%
50% 47% 49% Nigdy 51% 50% 48%

Nigdy, bo nie ma takiej potrzeby
(mam statego partnera/staram sig

2022 2021 2020 0 dziecko 2022 2021 2020

22% 27% 24% 31% 32% 35%
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e Szczepienie przeciw grypie

¢ NTZP202:

W minionym sezonie (2021/2022) przeciw grypie zaszczepito sie 13 proc. respondentow
(0 2 pp. wiecej niz w sezonie 2020/2021). 8 proc. stanowity osoby, ktére szczepiq sig na
grype kazdego roku (wzrost o 2 pp. wzgledem 2021).
Z powodu ograniczenia dostepnosci szczepionki mimo checi zaszczepienia sie ze

szczepienia przeciw grypie nie skorzystato 8 proc. respondentow (w roku 2021 byto to 13

proc.).

Przeciw grypie nigdy nie szczepito sig, ani nie miato takiego zamiaru az 78 proc.
wszystkich badanych (wzrost o 1 pp. wzgledem 2021) — najwigcej w grupie wiekowej

25-34 lata (86 proc. - bez zmian wzgledem 2021).

Srednio

8%

1%

3%

3%

2%

4%

18%

Tak, kazdego roku, zaszcze-
pitem/tam sie réwniez w se-
zonie 2021/2022

Tak, kazdego roku, ale w se-
zonie 2021/2022 nie udato mi
sie zaszczepi¢ z powodu braku
szczepionki

Tak, ale nie kazdego roku.
W sezonie 2021/2022 zaszcze-
pitem/tam sig przeciw grypie

Tak, ale nie kazdgo roku. W
sezonie 2021/2022 chciatem/tam
sie zaszczepi¢, ale nie udato sie

z powodu braku szczepionki

Zazwyczaj nie, ale w sezonie
2021/2022 zaszczepitem/tam sie
przeciw grypie

Zazwyczaj nie, ale w sezonie
2021/2022 chciatem sie zaszcze-
pi¢. Nie udato sie z powodu
braku szczepionki

Nie, nigdy

18-24

6%

2%

3%

5%

2%

5%

16%

25-34 35-44 45-54 55-64 65+

3%

1%

2%

3%

2%

3%

86%

9%

1%

2%

2%

2%

3%

85%

6%

1%

3%

3%

2%

3%

81%

10%

2%

4%

3%

3%

4%

22%

3%

6%

4%

4%

5%

14% 7%

Szczepienie przeciw grypie zapobiega zachorowaniom u okoto 40-70 proc.
szczepionych osdb oraz zapewnia wysokq ochroneg przed zagrazajgcymi

zdrowiu, a czasem mogqgcymi prowadzi€¢ do zgonu, powaznymi

powiktaniami pogrypowymi, m.in. zapaleniu migsnia sercowego, napadom
drgawkowym, uszkodzeniu w zakresie oSrodkowego uktadu nerwowego,
zapaleniu opon mdzgowo-rdzeniowych, niewydolnosci nerek i wielu innym.
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e Szczepienie przeciw COVID-19

Czy zaszczepi sig Pan/Pani przeciw COVID-19?

Nie, nigdy

Juz sie
zaszczepitem/tam

Nie wiem, czy sie
zaszczepie

Tak, zamierzam sie

zaszczepié

Przeciw COVID-19 w momencie
przeprowadzania badania (luty,
marzec 2022) zaszczepionych
byto 76 proc. respondentow,
natomiast 2 proc. deklarowato
chec zaszczepienia sie.
Jednoczesnie 9 proc. badanych
nie wiedziato, czy sie zaszczepi,
a 13 proc. (bez zmian wzgledem
2021) zadeklarowato, ze nigdy
nie Mma sie zamiaru szczepic
przeciw COVID-19.

WSrod osob, ktére nigdy nie chcq zaszezepic sie przeciw COVID-19, 33 proc. boi sig, ze
szczepionka nie jest bezpieczna (spadek o 10 pp. wzgledem 2021), 36 proc. obawia sie
powiktan poszczepiennych (spadek o 1 pp. wzgledem 2021), 11 proc. zadeklarowato, ze nie
moze sie szczepi¢ z powoddw medycznych (wzrost o 4 pp. wzgledem 2021), natomiast
20 proc. deklaruje sie jako przeciwnicy szczepien (wzrost o 7 pp. wzgledem 2021).

Dlaczego nie chce sig¢ Pan/Pani zaszczepié przeciw COVID-19?*

33%

Boje sie, ze stosowa-
na szczepionka nie
jest bezpieczna

43%

36%

Boje sie powiktan
poszczepiennych

37%

1% 79,

[]

Nie moge sie
zaszczepic z przy-
czyn medycznych

20%
13%

]

Jestem przeciw-
nikiem szczepien
[] 2021

2022

* Na pytanie odpowiadaty wytgcznie osoby, ktére zadeklarowaty, ze nigdy nie majg zamiaru
sie szczepic.

Wsroéd przeciwnikow szczepien jest niemal dwukrotnie wiecej mezczyzn (26 proc.) niz
kobiet (14 proc.), natomiast réznice miedzy grupami wiekowymi siegajq nawet 5 proc.
-najwiecej przeciwnikow szczepien jest wsrod 18-24-latkdw - 22 proc., hajmniej w grupie
55-64-latkéw - 17 proc.

W grupie 65+ najwigcej osdb nie chce sie zaszczepi€ z powodu obaw przed
powiktaniami poszczepiennymi — 39 proc.
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Niechec do szczepienia przeciw COVID-19 a wiek*

18-24  25-34 35-44 45-54 55-64 65+

Boje sig, ze stosowana 35% | 36% | 35% | 32% | 27% | 25%
szczepionka nie jest bezpieczna
Boje sie powiktad 33% | 35% | 36% | 39% | 40% | 39%
poszczepiennych
Nie moge sie zaszczepié 0 0 0 0 0 0
2 ooy edyeamveh 0% | 8% | 10% | 12% | 16% | 19%
Jestem przeciwnikiem 22% | 21% | 19% | 18% | 17% | 18%
szczepien

* Na pytanie odpowiadaty wytqcznie osoby, ktdre zadeklarowaty, ze nigdy nie majq zamiaru
sie szczepic

e Diugotrwate problemy zdrowotne

51 proc. Polakdw ma dtugotrwate problemy zdrowotne. To wzrost

0 4 pp. wzgledem 2021 3 pp. wzgledem 2020 roku. 51% 00, 48%

37 proc. os6b w grupie najmtodszych dorostych (18-24 lata) ma
dtugotrwate problemy zdrowotne (6 pp. wiecej niz w 2021 i 2020).

Liczba osbdb z diugotrwatymi problemami zdrowotnymi roSnie wraz
z wiekiem. WSréd osob 65+ na jednqg zdrowq osobe przypadajq trzy

_ . Ogotem
osoby z dtugotrwatymi chorobami.
2022 [ ] 2021 2020
Diugotrwate problemy zdrowotne lub choroby przewlekte, trwajqgce (lub
przewidywane, ze bedg trwaty) 6 miesigecy lub dtuzej
2022 [_] 2021 2020 75% 72%
66% 2% ]
S4% 49% B
37% 37% S a0
i | ﬁ H
18-24 25-34 35-44 45-54 55-64 65+

We wszystkich branych pod uwage w Narodowym Tescie Zdrowia Polakow
jednostkach chorobowych nastgpit wzrost odsetka zdiagnozowanych
od 1 pp. (nhowotwory, POChP) az do 6 pp. (depresja).
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Niemal co trzeci Polak ma zdiagnozowane nadcisnienie tetnicze (wzrost z 25 proc.
w 2021 do 29 proc. w 2022), co pigty alergie lub astme (wzrost z19 proc. w 2021 do 22
proc. w 2022), co szésty depresje (wzrost z 10 proc. w 2021 do 16 proc. w 2022), a co
jedenasty cukrzyce (wzrost z 7 proc. w 2021 do 9 proc. w 2022).

Na choroby stawow cierpi 19 proc. (3 pp. wiecej niz w 2021), na choroby serca 12 proc.
(2 pp. wiecej niz w 2021), na choroby neurologiczne 12 proc. (3 pp. wiecej niz w 2021), na
nowotwory 5 proc. (1 pp. wiecej niz w 2021), a na POChP 3 proc. ankietowanych

(1 pp. wiecej niz w 2021).

U 32 proc. respondentow kiedykolwiek zdiagnozowano COVID-19 (w 2021 byto to 13 proc.).

Odsetek zdiagnozowanych choréb i dolegliwosci

. 25% | 26% 10% 99 % 10%
% 1% . 16%
- 12%

Nadci$nienie Cukrzyca Choroby serca Depresja

9% ) ey ; 19%  16% ) 16%
5% 4% 34,
O
Alergia lub astma Choroba nowotworowa Choroba stawdw
32%
9% 9%
12% O 3% 2% 2%
O
Choroba neurologiczna Przewlekta COoVID-19

obturacyjna choroba
ptuc (POChP)

2022 O 2021 2020

Najwiecej Polakéw najczesciej cierpi na bdl plecdw, psychiczne, emocjonalne lub
fizyczne wyczerpanie pracg, sennos¢ w ciggu dnia i bdl gtowy. Co pigta osoba ma
problem z dretwieniem konhczyn i bezsennosciq.

Na psychiczne, emocjonalne lub fizyczne wyczerpanie pracq cierpi co najmniej kilka razy
w miesigcu 27 proc. Polakdw i odsetek ten nie zmienit sie od roku poprzedniego.

62



O NTZP.o2

Jakie dolegliwosci doskwierajg Polakom najczesciej?

2021 2021
Bl plecéw 32% Sennosc 22%
w ciggu dnia
B6L gtowy 20% Nadmierne 10%
pragnienie
Bol w klatce o Niewyrazne 0
piersiowej 7% widzenie 15%
o Nietrzymanie o
Zgaga 12% 6%
moczu
Dretwienie o Zaburzenia o
konczyn 18% pamieci 8%
.. Psychiczne
0, ’
Bezsennos$é 20% emocjonalne
lub fizyczne 27%
; _ 12% wyczerpanie

e Badania profilaktyczne

Podstawowe badania pozwalajg na monitorowanie stanu zdrowia i wczesne wykrycie
wielu powaznych chordb. Mimo to wielu Polakdw nie wykonuje ich regularnie.

W ciqggu ostatniego roku tylko 39 proc. Polakdw zbadato stezenie cholesterolu, 39 proc.
wykonato badanie ogbélne moczu, 49 proc. sprawdzito poziom cukru we krwi, 53 proc.
wykonato morfologie krwi, a 76 proc. wykonato pomiar cisnienia krwi.

Procent Polakéw, ktérzy wykonali badania w ciggu ostatnich 12 miesigcy

77% 76% T4% .
% 53y ) 56% 54%  49% | 50%
Pomiar ci$nienia krwi Morfologia krwi Poziom cukru we krwi
4h% 399, )42% 45%  39%)39% 43%  40%)40%
Badanie ogélne Poziom cholesterolu 0B
moczu

2022 ) 2021 2020 63
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i Pomiar ciSnienia krwi, morfologie krwi, OB, stezenie glukozy we krwi, stezenie
cholesterolu oraz badanie ogbéine moczu powinno sie wykonywac raz w roku
niezaleznie od wieku.

Odsetek 0sob, ktére wykonaty badania w przeciggu ostatniego roku, wyraznie wzrasta
z wiekiem, i to niezaleznie od rodzaju badania.

Z jakiego powodu nie zrealizowat/a Pan/Pani badania morfologii krwi w ciggu
ostatnich 12 miesigcy?

Nie miatem/tam potrzeby wykonania badan

76% © -
Z powodow finansowych
%o Z powodu problemow z dotarciem do czynnej placowki diagnostycznej
2022 8% Obawiatem/tam sig pojscia do placowki z powodu pandemii COVID-19

6% Inny powdd

8 proc. 0sob sposrod tych, ktére nie wykonaty w minionym roku morfologii krwi, obawiato
sie pojscia do placéwki z powodu pandemii COVID-19 (4 pp. mniej niz w 2021), 4 proc.
zrezygnowato z badan z powodow finansowych (2 pp. wiecej niz w 2021), a 76 proc.

nie miato potrzeby wykonania badan (bez zmian wzgledem 2021), mimo ze sg one
rekomendowane przez lekarzy przynajmniej raz do roku.

Kiedy ostatnio robit/a Pan/Pani badanie stezenia hormonéw tarczycy?
Wyniki dla grupy wiekowej 65+

38%
39%
2022 2021
L 15%
. Dawniej niz Mniej niz
Nigdy . dwa lata temu Rok-dwa lata temu . 12 m-cy temu

Tarczyca wytwarza, magazynuje i uwalnia dwa hormony: tyroksyne (T4) i trijodotyroning
(T3). Niektore zaburzenia mogq prowadzi¢ do niedoboru lub nadmiaru tych hormonoéw.
Tylko co trzecia osoba po 65. roku zycia zbadata stezenie hormonow tarczycy w
przeciggu ostatniego roku (jednak rok do roku nastqpit wzrost z 30 do 34 proc.), 16 proc.
zrobito to dawniej niz dwa lata temu, a 38 proc. ankietowanych z grupy 65+ nigdy nie
wykonato takiego badania (1 pp. mniej niz w 2021).
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Zdrowie psychiczne

ifizyczne

Podsumowanie

'I Subiektywna cena zdrowia fizycznego
Polakow ulegta pogorszeniu
wzgledem roku poprzedniego. Obecnie
56 proc. mezczyzn i mniej niz potowa
kobiet - 49 proc. -ocenia swoj stan
zdrowia fizycznego jako bardzo dobry
i dobry. Jako zty lub bardzo zty stan
swojego zdrowia fizycznego ocenia
9 proc. kobiet i 8 proc. mezczyzn (wzrost
0 2 pp. w kazdej z grup). Co ciekawe,
najgorzej swoj stan zdrowia ocenia grupa
18-24-latkéw (13 proc. z nich uwaza, ze
jest on zty lub bardzo zty).

2 Zaréwno wiekszos¢ kobiet (54 proc.),
jak i mezczyzn (65 proc.) ocenia
swoj stan zdrowia psychicznego jako
bardzo dobry i dobry. W obu z tych grup
widac jednak spadek o 5 pp. rok do roku.
Jako zty lub bardzo zty swoj stan zdrowia
psychicznego ocenia 14 proc. kobiet
(wzrost o 1 pp. wzgledem 2021) i 10 proc.
mezczyzn (wzrost o 2 pp. wzgledem 2021).
Alarmujgco wyglgda fakt, ze az 29 proc.
18-24-latkdw ocenia swoj stan zdrowia
psychicznego jako zty lub bardzo zty. To o
3 pp. wiecej niz w roku poprzednim

i az o 9 pp. wiecej niz w roku 2020.
Pogorszenie sie zdrowia psychicznego
Polakdw moze miec zwigzek

z negatywnymi wydarzeniami w Polsce

i na Swiecie, m.in. trwajgcq nadal
pandemiq COVID-19, zawirowaniami

w gospodarce czy inwazjqg Rosji na
Ukraine.

W minionym sezonie 2021/2022
przeciw grypie zaszczepito sie 13
proc. respondentow. Natomiast
Z powodu znacznie podwyzszonego
zainteresowania szczepieniami przeciw
grypie w czasie pandemii COVID-19
i jednoczesnemu ograniczeniu
dostepnosci szczepionki mimo checi
zaszczepienia sie ze szczepienia
przeciw grypie nie skorzystato az 8 proc.
respondentow.

4 Przeciw COVID-19 w momencie
przeprowadzania badania (luty,
marzec 2022) zaszczepionych byto
76 proc. respondentow, natomiast
2 proc. deklarowato chec¢ zaszczepienia
sie. Jednoczesnie 9 proc. badanych nie
wiedziato, czy sie zaszczepi,
a 13 proc. zadeklarowato, ze nigdy nie ma
sie zamiaru szczepic przeciw COVID-19.
Wsrod deklarujgeych niechec do
szczepien przeciw COVID-19 33 proc. boi
sig, ze szczepionka nie jest bezpieczna,
36 proc. obawia sie powiktan
poszczepiennych, 11 proc. zadeklarowato,
ze nie moze sie szczepic z powododw
medycznych, natomiast 20 proc. jest
przeciwnikiem szczepien.

Stresujgcych sytuacji doswiadcza
codziennie az 23 proc. Polakow,
a kilka razy w tygodniu 29 proc.
Jednoczesnie 22 proc. badanych nie
potrafi sobie poradzi€ ze stresem, a az
13 proc. stres zajada. 17 proc. Polakéw
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probuje roztadowac stres, np. dzwonigc
do bliskich.

Najwigkszy odsetek Polakéw

(35 proc.) spotyka sie z rodzing
i przyjaciotmi kilkka razy w miesigcu.
18 proc. badanych takie spotkania
odbywa codziennie, a 23 proc. raz
w miesiqcu lub rzadziej. Kontakt
zZ przyjaciotmi i rodzing nadal jest rzadszy
niz przed pandemiq. W poréwnaniu
z rokiem 2020 liczba osob spotykajgcych
sige z rodzing i przyjaciétmi codziennie,
a takze kilka razy w tygodniu jest o 3 pp.
nizsza w kazdej z tych grup.

W roku 2022 obserwujemy spadek
aktywnosci fizycznej wzgledem
roku 2021 i jednoczesnie odwrocenie
pozytywnych zmian, ktére zaszty przed
rokiem. Obecnie az 53 proc. Polakéw nie
uprawia zadnego sportu - w poréwnaniu
do 2021 nastgpit wzrost az o 6 pp.
(w poréwnaniu z 2020 to o 3 pp. wiecej).
Co wigcej, az 12 proc. osdb w ogodle nie
wychodzi zdomu lub nie spaceruje
z powodoéw innych niz zdrowotne (to
wzrost o 2 pp. wzgledem 2021 2020).
Najwigkszy odsetek Polakéw - 36 proc.
- poSwigca na spacer do 30 min.
dziennie. 28 proc. 0oséb przeznacza na
spacer miedzy 30 a 60 min, a 13 proc. 1 do
2 godzin.

8 19 proc. Polakdw §pi mniej niz

6 godzin — to o 17 pp. mniej niz
w roku 2021, natomiast 74 proc. Polakow,
czyli 0 13 pp. wiecej niz w 2021, 8pi
6-8 godzin na dobe. Wydaje sie wiec,
ze pandemia COVID-19 pozytywnie
wptyneta na ten aspekt zycia, m.in. przez
przejScie wielu 0sdb na prace zdalng,
a wigc ograniczenie czasu
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wydatkowanego do tej pory np. na
przemieszczanie sig do miejsca pracy.

Wigkszos¢ Polakdw uprawia seks

kilka razy w miesigeu (34 proc.
mezczyzn i 33 proc. kobiet). Codziennie
robi to 2 proc. mezczyzn i1 proc. kobiet.
Seksu nie uprawia 26 proc. Polakdw, to
0 2 pp. wigcej nizw 2021 roku i 5 pp.
wiecej niz w 2020 roku. Najaktywniejszq
seksualnie grupgq sq 35-44-latkowie.
Jednoczesnie co pigty Polak uprawiajgcy
seks nie stosuje zadnych zabezpieczen
podczas stosunku ptciowego (nie
wliczajgc osob, ktdre majq statego
partnera/starajq sie o dziecko).

'I O Juz 51 proc. Polakédw ma
dtugotrwate problemy

zdrowotne, a liczba osdb z dtugotrwatymi
problemami zdrowotnymi rosSnie wraz z
wiekiem.

'I 'I Niemal co trzeci Polak ma
zdiognozowane nadci$nienie
tetnicze, co piqty alergie lub astme, co
szosty depresje, a co jedenasty cukrzyce.
Na choroby stawow cierpi 19 proc, na
choroby serca 12 proc,, na choroby
neurologiczne 12 proc., na nowotwory
5 proc., a na POChP 3 proc.
ankietowanych. U 32 proc. respondentow
kiedykolwiek zdiagnozowano COVID-19.

'I Wsrod dolegliwosci zdrowotnych
najwiecej Polakéw wymienia bl

plecow, psychiczne, emocjonalne lub

fizyczne wyczerpanie pracg, sennos¢

w ciggu dnia i bol gtowy. Co czwarta

osoba ma problem z bezsennosciq, co

pigta z dregtwieniem konczyn.




'I 3 Mimo ze wielu Polakéw nie
wykonuje badan profilaktycznych
regularnie, w roku 2022 wida¢ znacznq
poprawe w tym wzgledzie w porownaniu
zarébwno z rokiem 2021, jok i 2020. W
przeciqgu ostatniego roku 45 proc.
Polakbéw zbadato stezenie cholesteroly,
44 proc. wykonato badanie ogdlne moczu,
54 proc. sprawdzito poziom cukru we
krwi, 59 proc. wykonato morfologie krwi,
a 77 proc. wykonato pomiar cisnienia
krwi. Wyniki te wskazujq, ze luzowanie

€I NTZP 202

pandemicznych obostrzen wraz

z obawq o swoj stan zdrowia dwa lata od
ogtoszenia pandemii skutecznie sktonity
Polakédw do udania sie na badania.

Zdrowie psychiczne

i fizyczne

Komentarz eksperta

Kolejna, trzecia edycja Narodowego
Testu Zdrowia Polakdéw, przeprowadzona
w drugim roku pandemii, po raz kolejny
pokazata jej negatywny wptyw na
zdrowie Polakéw. Jak wykazat test, nieco
ponad potowa badanych ocenia swoj
stan zdrowia fizycznego jako bardzo
dobry i dobry. Wynik ten jest nizszy

o 3 pp. w porébwnaniu z rokiem 2020

i az 0 6 pp. w porownaniu z rokiem

2021. Wyraznie widoczny jest tutqgj
wptyw przedtuzajgcej sie pandemii, z
jednej strony ograniczona mozliwos¢
korzystania z wizyt lekarskich, z drugiej

- niekorzystanie z opieki medyczne;j
zwiqgzane z lekiem przed zarazeniem sig
wirusem SARS-CoV-2, ktore przyczynity
sie do pogorszenia zdrowia fizycznego.
Sposréd badanych tylko 13 proc.
zaszczepito sie przeciw grypie, a 76

proc. przeciw COVID-19. Narodowy Test
Zdrowia Polakow wykazat, ze nadal wsrod
badanych sg osoby, ktére nie chcq sie
szczepic€ przeciw grypie i COVID-19. Nadal
istnieje grupa osdb Mmajgca watpliwosci
dotyczqgce bezpieczenstwa i powiktan po
szczepieniach, stgd nadal powinniSmy
zwracac uwage na wszechstronng

67



medonet

edukacje dotyczqcq korzysSci ze
szczepien.

Mimo ze sytuacji stresowych doswiadcza
podobna liczba osdb jak w latach
poprzednich, to az 21 proc. badanych nie
potrafi radzi¢ sobie ze stresem

i 13 proc. zajada stres, co moze
prowadzi¢ do otytoSci. W 2021 roku
badani wskazywali na rzadsze kontakty

z rodzing i przyjaciotmi w porownaniu z
latami poprzednimi. Niekorzystne zmiany
zaobserwowano w stosunku badanych
8ei.fizyczne|. Az 53 proc.

i zadnego sportu,

P

psychiczne stanowiq tu wazny problem,
co potwierdza zwigkszona liczba
zdiagnozowanych przypadkéw depresiji.

Utrzymywane obostrzenia zwigzane

z pandemiq, koniecznos$¢ odbycia
kwarantanny lub izolacji, utrzymania
dystansu spotecznego, koniecznos¢
zmiany dotychczasowych zwyczajéw
zwiqzanych z interakcjami spotecznymi
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i codziennej aktywnosci (m.in. brak lub
ograniczenie kontaktow z rowiesnikami,
takze w szkotach czy miejscach pracy,
podczas zdalnej pracy czy nauki),
ograniczona mozliwos¢ celebrowania
roznorodnych uroczystosSci oraz

udziatu w spontanicznych zabawach

czy podrézach moggq byc¢ istotnym
czynnikiem majgcym negatywny wptyw
na zdrowie psychiczne. Konsekwencjqg
tych zmian jest ograniczenie mozliwosci
korzystania ze wsparcia spotecznego,
utrata szerszych sieci spotecznych

oraz brak zaangazowania w dziatania
spoteczne. Moze to wptywac na trudnosci
w radzeniu sobie ze stresem i promowac
reakcje depresyjne, takze u osob, ktore
wczesniej nie miaty zadnych zaburzen
psychicznych.

Tegoroczny Narodowy Test Zdrowia
Polakdéw ponownie uwypuklit problemy
zdrowotne, szczegolnie w grupie mtodych
0sob, w przedziale 18-24 lata, podobnie
jak w ubiegtym roku.

Najgorzej, co po raz kolejny jest duzym
zaskoczeniem, swoj stan zdrowia
oceniajq uczestniczy badania

w przedziale 18-24 lata. Az 13 proc.
badanych w tej grupie wiekowej
ocenia swoj stan zdrowia fizycznego
jako bardzo zty i zty, co w poréwnaniu
Z badaniem ubiegtorocznym stanowi
wzrost o 3 proc. W tej grupie wiekowej
rowniez obserwujemy pogorszenie stanu
psychicznego. Az 29 proc. oséb w tym
przedziale wiekowym ocenia swoj stan
zdrowia psychicznego jako bardzo zty
i zty, co stanowi wzrost w poréwnaniu z
badaniem ubiegtorocznym o 6 pp.

Statystyki podajg, ze z jednej strony




coraz wiecej mtodych osdb choruje

na depresje, z drugiej strony dostep

do psychologdw i psychiatréow jest
utrudniony. Brakuje lekarzy psychiatrow,
tozek szpitalnych, osrodkow leczenia
psychiatrycznego, a takze programow
profilaktycznych. Pomimo trwajgcej

w Polsce reformy psychiatrii, w tym
psychiatrii dzieci i mtodziezy, skupiajgce;j
pomoc psychiatryczno-psychologiczng
w ramach organizowanych
systematycznie Centrow Zdrowia
Psychicznego, w dalszym ciggu utrzymuje
sie niedobdr udzielanych Swiadczen
medycznych w porownaniu z rosngcym
zapotrzebowaniem.

Poprawa w tym zakresie wydaje
priorytetem w kontekscie
pogarszajgcego sie zdrowia
psychicznego Polakow, w tym takze
mtodych dorostych.

prof. dr hab. n. med.
Maria Olszowska
Kierowniczka Pracowni
Kardiologii Spotecznej UJ CM

69



{ medonet

70




Przewlekte
choroby
niezakazne

PATRONAT PATRONAT
MERYTORYCZNY STRATEGICZNY

nationale
nederlanden
UNIWERSYTET ]AGIELLONSKI

COLLEGIUM MEDICUM




medonet

Przewlekie choroby niezakazne

Przewlekte choroby niezakazne (noncommunicable diseases - NCDs) to choroby
zwigzane gtéwnie z naszym stylem zycia, m.in. otytoS¢, cukrzyca, nowotwory, choroby
serca, udary i przewlekta obturacyjna choroba ptuc (POChP).

WHO podaje, ze przewlekte choroby niezakazne sq przyczynq zgonu az 41 min ludzi
rocznie, odpowiadajqc az za 71 proc. wszystkich zgondw na catym Swiecie®.

Przewlekte choroby niezakazne w Polsce

Przewlekte choroby niezakazne stajq sie coraz wigkszym problemem w Polsce. Niemall
co trzeci Polak deklaruje, ze ma zdiagnozowane nadciSnienie tetnicze, co dsmy chorobe
serca, a co jedenasty cukrzyce. Choroby nowotworowe zdiagnozowano u 5 proc.
ankietowanych, a u 3 proc. przewlektq obturacyjng chorobe ptuc.

Przewlekie choroby niezakazne zdiagnozowane u Polakéw

29% 0 .
25% 7% 10%
9% 12% O 4% 3% 29,
O ® & %
Nadcis$nienie Cukrzyca Choroby Choroba Przewlekta
tetnicze serca nowotworowa obturacyjna
choroba
2022 O 2021 2020 ptuc (POChP)
Przewlekte choroby niezakazne - rozkiad wg wieku
70% Nadcis$nienie
60% Choroby serca
50% . Cukrzyca
Choroba

40%

nowotworowa

30% Przewlekta

. obturacyjna
choroba ptuc

/ 3 (POChP)
10% = ~ @
0% %:F:'Egi;.é

18-24 25-34 35-44 45-54 55-64 65+

20%
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Odsetek 0sob z przewlektymi chorobami niezakaznymi rosnie gwattownie wraz z wiekiem.
Podczas gdy na przewlektq obturacyjng chorobe ptuc (POChP) cierpi 1 proc. oséb w
wieku 18-44 lata, w grupie 65+ cierpi na niq juz co trzynasta osoba. Wsrdd seniorow
(osoby w wieku 50+) w 2021 [2] roku nadci$nienie tetnicze miata zdiagnozowane juz co
druga osoba, chorobe serca co pigta, cukrzyce co szésta, chorobe nowotworowq co
jedenasta, a POChP co dwudziesta.

Przewlekte choroby niezakazne wsrod seniorow

52% V
47% 4 7%

o 9% o 0 )

17% O 21% O 7% 5% 5%

(@) o
Nadci$nienie Cukrzyca Choroby serca Choroba Przewlekta
tetnicze nowotworowa obturacyjna

choroba

2022 QO 2021 2020 ptuc (POChP)

Gtowne czynniki ryzyka choréb cywilizacyjnych

Przewlekte choroby niezakazne nazywane sq tez chorobami cywilizacyjnymi, poniewaz
ich zrodtem nie jest zakazenie, lecz szybki rozwdj cywilizacji i zwigzana z nim zmiana
naszego stylu zycia. Cho¢ geny takze odgrywajg pewnq role w zachorowaniu na
choroby cywilizacyjne, to wzrost zachorowalnosci na te choroby spowodowany jest
przede wszystkim naszymi niezdrowymi nawykami.

Otytos¢ (wskaznik BMI rowny 30 i wiecej), ktdéra sama zaliczana jest do chordb
cywilizacyjnych, stanowi istotny czynnik ryzyka innych powaznych przewlektych choréb
niezakaznych — cukrzycy, nowotwordéw czy chordb sercowo-naczyniowych. Tymczasem
obecnie cierpi na nig az 24 proc. Polakdw, a gdy przyjrzymy sie wytqcznie grupie
seniorow (osoby 50+), prawie co trzeci z nich jest otyty (32 proc.).

Do czterech gtéwnych czynnikdw ryzyka chordb cywilizacyjnych zaliczamy:
+ Palenie tytoniu - 30 proc. Polakdw pali wyroby tytoniowe.
- Brak aktywnosci fizycznej - 53 proc. Polakdw nie uprawia zadnego sportu.

- Spozywanie alkoholu - 80 proc. Polakdw pije alkohol, a az 10 proc. sigga po niego
codziennie.

- Niezdrowq diete - napoje stodzone co najmniej kilka razy w tygodniu pije 26 proc.
Polakdéw, owoce jada codziennie tylko 34 proc., a warzywa zaledwie 30 proc. Polakow.
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» Otytosc

Nadwaga i otytoS¢ sg gtdbwnymi czynnikami ryzyka wielu chordb przewlektych, w tym
cukrzycy, chorbéb sercowo-naczyniowych i raka.

W zwiqzku z prognozowanym wzrostem otytosci Narodowy Fundusz Zdrowia szacuije, ze
nalezy spodziewac¢ sie w 2025 roku (w poréwnaniu z 2017) zwiekszenia liczby pacjentow
chorych na choroby z nig zwigzane, w szczegdlnosci wzrostu liczby dorostych pacjentow
z cukrzycq (szacowany wzrost na poziomie 941 tys. pacjentéw), nadcisnieniem (349 tys.)
oraz zwyrodnieniem stawu kolanowego (146 tys.)[7].

Indywidualng miarg otytosci jest wskaznik masy ciata (BMI), czyli waga osoby
(w kilogramach) podzielona przez kwadrat jej wysokosci (w metrach).

WHO definiuje nadwage u dorostych jako BMI wigksze lub rowne 25 kg/m?, a otytos¢ jako
BMI wieksze lub rowne 30 kg/m?2

o Body Mass Index (BMI) - wskaznik masy ciata Polakéw

60 proc. Polakéw ma problem z nadmierng masgq ciata - 70 proc. mezczyzn (spadek
o 1 pp. wzgledem 2021) i 50 proc. kobiet (wzrost o 3 pp. wzgledem 2021). 43 proc. mezczyzn
i 29 proc. kobiet ma hadwage, a 27 proc. mezczyzn i 21 proc. kobiet cierpi na otytos¢.

BMI - indeks masy ciata

Kobieta Mezczyzna

Niedowaga: ponizej 18,5 || Prawidtowa waga: 18,5-24,9 I Nadwaga: 25-29,9

Bl otytosé: 30 i wiece

Problem nadwagi rosnie wraz z wiekiem. Nadmierng mase ciata ma 27 proc.
18-24-latkdw, 69 proc. 45-54-latkdw i 76 proc. osdb powyzej 65. roku zycia. liczba osdb
otytych przekracza 30 proc. w grupie osob po 55. roku zycia.
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Przyrost masy ciata w ciggu ostatnich trzech miesigcy zauwazyt co czwarty Polak
(29 proc. kobiet i 19 proc. mezczyzn).

Niedowage ma 12 proc. 18-24-latkéw, 4 proc. 25-34-latkow, 2 proc. 35-44-latkdw oraz
1 proc. 45-64- latkdw. Problem praktycznie nie wystepuje u osdb powyzej 65. roku zycia.

BMI Polakéw a wiek

Niedowaga: Prawidtowa Nadwaga: Otytos¢:
ponizej 18,5 waga: 18,5-24,9 25-9,9 30 i wiecej
18-24 12% 12% 1% 61% 63%| 160% 17% 17% 19% 10% 9% 10%

25-34 4% 4% 4% 47%  |49%) 146% 31%  |30%] 32%: 18% 16% 18%

35-44 2% 2% 1% 39% 41% 37%) | 36% |36%| :38% 23% 21% 24%

45-54 1% 1% 1% 30% |132%) 128%: 39% |41% L% 30% |27%) 31%

55-64 1% 0% 0% 25% |25%) [24%, (43% |4b%| 43%,  32% |30%| ,32%

65+ 0% 0% 0% 23%  |22%| 122%: @ 45% \4T%| 146% 31% 31% 32%

2022 2021 2020 @ 2022 2021 2020 @ 2022 2021 2020 @ 2022 2021 2020

Dieta odchudzajgca

Na diete odchudzajgcq decyduje sie 20 proc. wigcej kobiet niz mezczyzn (Srednio

41 proc. Polakéw - spadek o 4 pp. wzgledem 2021). Caty czas na diecie odchudzajgcej
jest 6 proc. kobiet i 3 proc. mezczyzn (spadek o 1 pp. wzgledem 2021, a w ostatnim roku
byto na niej przynajmniej raz 14 proc. kobiet i 9 proc. mezczyzn).

Czy kiedykolwiek byt/a Pan/Pani na diecie odchudzajqgcej?

Kobieta Mezczyzna
6% 7% Tak, caty czas stosuje diete odchudzajaca 3% 4%
14% 16% Tak, przynajmniej raz w ostatnlrp ro!(u 9% 10%
bytem/am na diecie odchudzajacej
3% 32% Tak, zda_rzyto mi sie by_c k|e_dys na 20% 2%
diecie odchudzajacej
49% 45% Nie, nigdy nie bytem/am 69% 65%
na diecie odchudzajacej
2022 2021 2022 2021
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Srednie BMI Polakdw wynosi

26,9 kg/m?i jest ono nizsze dla kobiet
(srednie BMI: 26 kg/m?) niz dla mezczyzn
(srednie BMI: 27,8 kg/m?).

2 Az 60 proc. Polakdw ma problem z
nadmierng masag ciata,

a kwestia ta dotyczy w wigekszym stopniu

mezczyzn niz kobiet (70 proc. mezczyzn i

50 proc. kobiet). Dane te sq zbiezne

z szacunkami NFZ, ktére mowig, ze trzech

na pieciu Polakéw ma nadwage(7].

43 proc. mezczyzn i 29 proc. kobiet ma

nadwage, a 27 proc. mezczyzn i 21 proc.

kobiet cierpi na otytoS¢. Jednoczesnie

problem nadwagi rosnie wraz z wiekiem.

Nadmierng mase ciata ma juz 27 proc.

18-24-latkdw, 69 proc. 45-54-latkdw

i 76 proc. os6b powyzej 65. roku zycia.

3 Nadmierna masa ciata stanowi
jeden z najpowazniejszych
problemow zdrowotnych
w naszym kraju i moze prowadzi¢ do
szeregu chorob — otytosci, cukrzycy,
chordb sercowo-naczyniowych czy
onkologicznych. Otyto§¢ znaczqco
podnosi tez ryzyko zakazenia
koronawirusem SARS-CoV-2, a takze
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cydujq sie na diete odchudzajgca.

iecie odchudzajqgcej jest przez caty czas
ztatceniem.

smierci (o 48 proc.), hospitalizacii

(o 113 proc.), jak i przyjecia na oddziat
intensywnej terapii (o 74 proc.) z powodu
covIp-19[8].

4 Na diete odchudzajgcq decyduje
sie 20 proc. wigcej kobiet niz
mezczyzn (§rednio 41 proc. Polakéw). Caty
czas na diecie odchudzajgcej jest 6 proc.
kobiet i 3 proc. mezczyzn, a w ostatnim
roku byto na niej przynajmniej raz
14 proc. kobiet i 9 proc. mezczyzn. Osoby
z wyzszym wyksztatceniem czesciej
decydujq sie na diete odchudzajgcaq.

5 Zmiana diety na zdrowszg, a takze
zwigkszenie dawki aktywnosci
fizycznej, np. poprzez rozpoczecie
uprawiania sportu, sq kluczowe
w osiggnieciu nizszego BMI oraz
utrzymania prawidtowej wagi. W tych
kwestiach Polacy majq jeszcze wiele do
zrobienia.

6 Niedowage ma 12 proc.
18-24-latkdw, 4 proc. 25-34-latkow,
2 proc. 35-44-latkéw oraz 1 proc.
45-64-latkow. Problem praktycznie nie
wystepuje u oséb powyzej 65. roku zycia.




Otytosc

Komentarz eksperta

W ostatnich latach czestose
wystepowania nadwagi i otytoSci istotnie
roSnie w polskim spoteczenstwie, co jest
szczegodlnie wyrazne wsrod dzieci

i mtodziezy. Jest to spowodowane

Z jednej strony zmniejszajqcq sie
aktywnosciq fizycznqg polskiego
spoteczenstwa, a z drugiej niewtasciwymi
wyborami zywieniowymi.

Chociaz wsrdd uczestnikow Narodowego
Testu nie widac¢ takiego wyraznego
trendu, to wyniki innych badan sugeruijq,
ze Srednia masa Polakow wzrosta w
czasie pandemii. Warto zwrbcic uwage
na réznice migdzy kobietami

i mezczyznami. Z deklaracji uczestnikow
Narodowego Testu wynika, ze nadwaga
wystepuje u 43 proc. mezczyzn i 29
proc. kobiet, a otytoS¢ u odpowiednio

27 proc. i 21 proc. oséb. Z ostatnio
publikowanych wynikéw klasycznych
badan epidemiologicznych wynika,

ze czestoSC wystepowania otytosci
(wskaznik masy ciata 230 kg/m2) nie
rozni sig tak bardzo miedzy ptciamii jest
wyzsza o okoto 4 proc. niz u uczestniczek
Narodowego Testu. Na pewno ten
aspekt wart jest pogtebionych analiz.
ByC moze czeSC uczestniczek, a takze
uczestnikdw Narodowego Testu Zdrowia
nieco zaniza swojg mase ciata. Zwraca
uwage zwiekszenie (w poréwnaniu do
2020 i 2021 roku) odsetka respondentow
deklarujgcych, ze nigdy nie podejmowali
proby zmniejszenia masy ciata poprzez
optymalizacje diety.

¢ NTZP202:

Na podkreslenie zastuguje zagrozenie
dla zdrowig, jakie niesie ze sobg
otytoS¢, bedqgca jednq z gtdbwnych
przyczyn nadcisnienia tetniczego,
cukrzycy, dyslipidemii, zawatdéw serca
i niewydolnosci serca, a takze wielu
nowotworow, depresji, choréb uktadu
oddechowego i kostno-stawowego.
Dlatego wyniki Narodowego Testu
Zdrowia w zakresie czestosci
wystepowania nadwagi i otytosci sq
alarmujqce.

Wyniki powinny by¢ waznym bodzcem
do podjecia intensywniejszych dziatan
zmierzajgcych do poprawy stylu zycia
Polakow. Wérdd potencjalnych dziatan
naturalnie trzeba wymieni¢ edukacje
w zakresie korzySci wynikajgcych

ze zdrowych wybordow zywieniowych,
regularnej aktywnosci fizycznej oraz
regularnego, higienicznego stylu zycia
i zagrozen jakie niesie niezdrowy tryb
zycia. Zmiana nawykoéw dzieci i miodziezy
w tym zakresie jest szczegOlnie wazna.
Jednak co najmniej tak samo wazna
jest odpowiednia polityka podatkowa,
planowanie przestrzenne miast

i miasteczek, architektura budynkow
uzytecznosci publicznej, budowa
atrakcyjnych przestrzeni rekreacyjnych
i wiele innych dziatan wykraczajgcych
poza wgsko rozumiang polityke
zdrowotnaq.

prof. dr hab. n. med.
Piotr Jankowski
Kierownik Katedry i Kliniki
Chordéb Wewnegtrznych
i Gerontokardiologii CMKP
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e Cukrzyca

Cukrzyca jest to grupa choréb metabolicznych charakteryzujgcych sig przewlektq
hiperglikemiq wynikajgcq z zaburzenia wydzielania i/lub dziatania insuliny. WHO uznata
cukrzyce za epidemie XXI wieku.

Co pigC sekund kto$ na Swiecie umiera z powodu cukrzycy i jej powiktan. Tylko w roku
2021z powodu cukrzycy zmarto 8,7 min oséb na catym swiecie[9].

Co wigcej, Srednio w Polsce co 2 godziny dokonuje sie duzej amputaciji zwigzanej z
cukrzycq (okoto 4 tys. hospitalizacji w zwigzku z duzg amputacjq stopy cukrzycowej)’.

Cukrzyca typu 2 jest najczestszym typem cukrzycy, odpowiada za ponad 90 proc.
przypadkow tej choroby na Swiecie. W przebiegu cukrzycy typu 2 wystepujgca
hiperglikemia (stan podwyzszonego stezenia glukozy we krwi) jest poczgtkowo

wynikiem niezdolnosci komérek do petnej odpowiedzi na insuling (stan nazywany
insulinoopornosciq). Poczgtkowa insulinooporno$é moze prowadzi¢ do wzrostu produkcji
insuliny przez trzustke. Z biegiem czasu moze jednak dojs¢ do rozwoju niewydolnosci
wydzielniczej trzustki skutkujgcej produkcjq insuliny na poziomie niewystarczajgcym
organizmowi®.

Diagnostyka cukrzycy opiera sie przede wszystkim na pomiarze poziomu glukozy we krwi.
Otyto$¢ (zwtaszcza otytosE brzuszna) jest najistotniejszym srodowiskowym czynnikiem
ryzyka cukrzycy typu 2. WSréd czynnikow ryzyka tego typu cukrzycy wymienia sie m.in.
niezdrowq diete, niedostateczng aktywnosc¢ fizyczng czy matczynq otytosé i cukrzyce[9).

Wyniki badania Nurses Health Study wskazujg, ze ryzyko cukrzycy dla oséb z BMI
przekraczajgecym 35 kg/m? jest 40-krotnie wyzsze niz dla oséb z BMI ponizej tego progu.
Szacuije sig, ze do 65 proc. przypadkdw cukrzycy typu 2 wynika z nadwagi, a cukrzyca
wystepowata w przypadku 13-16 proc. otytych oséb|[7].

e Stezenie glukozy we krwi

Badanie stezenia glukozy we krwi w ciggu ostatniego roku wykonato 54 proc.
ankietowanych, o 5 pp. wigecej niz w 2021.

Stezenie cukru we krwi w ciggu ostatnich 12 miesiecy sprawdzito 40 proc. oséb w wieku
18-24 lat, 48 proc. w wieku 35-44 |lata oraz 74 proc. w grupie osob powyzej 65. roku zycia
(7 pp. wigcej niz w 2021).
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Wraz ze wzrostem wieku badanie to wykonywane jest coraz czescie;.

Co dziesigty Polak nigdy w swoim zyciu nie sprawdzit stezenia glukozy we krwi, a jesli jest
ono podwyzszone, moze wskazywac na stan przedcukrzycowy lub cukrzyce.

Procent osob, ktore zbadaty stezenie glukozy we krwi w ciggu ostatniego roku

h
65% 00, 7%
55% _ . —
45% 48% 443 =
9 AL
i [:] [:]
18-24 25-34 35-44 45-54 55-64 65+
2022 [ ] 2021 2020

j Badanie stezenia glukozy we krwi osoby doroste powinny wykonywac
regularnie, przynajmniej raz do roku.

27 proc. Polakéw ma prawidtowe stezenie glukozy we krwi (3,9-5,5 mmol/l),
a u 16 proc. norma jest przekroczona, w tym u 3 proc. znacznie. 28 proc. nie pamigta
swojego ostatniego wyniku, a u 3 proc. stezenie glukozy jest ponizej normy.

Stezenie glukozy we krwi

26%
13%  12%
3% 3% B
o
Ponizej 3,9 mmol/l 3,9 - 5,5 mmol/l 5,6 - 6,9 mmol/l
(powyzej 125mg/dL) (70 - 99 mg/dl) (100 - 125 mg/dl)
33%
24%
2022 . .
% 3 28% 25%
O 2021
7 mmol/l i wiecej Nie wiem Nie wiem
2020 (powyzej 125mg/dL) - nie pamietam - nie sprawdzam

poziomu glukozy
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Cukrzyca - rozktad wg wieku

25%
20%
15%

10%

% gy 7%

2022 5% 2% O I'-‘l
o
2021 ° oo | o0 o, | 3% 3% )
O 0% 2% 2% 2% 2% Odsetek ankietowanych
o ze zdiagnozowang
L./ 2020 Wiek 18-24 @ 25-34 35-44  45-54  55-64 65+ cukrzyca

Cukrzyce zdiagnozowano u 9 proc. ankietowanych. Chorych z cukrzycq przybywa wraz z
wiekiem. W grupie 45-54-latkbw ma jq 8 proc. osob (wzrost o 2 pp. wzgledem 2021),

W grupie 55-64-latkow 15 proc. osob (wzrost o 3 pp. wzgledem 2021), a w grupie powyzej
65. roku zycia az 23 proc. osob (wzrost o 2 pp. wzgledem 2021).

rupie oséb
raz ze wzrostem
konywane jest coraz

3 27 proc. Polakédw ma prawidtowe
stezenie glukozy we krwi
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(3,9 - 5,5 mmol/l), a u16 proc. norma jest
przekroczona, w tym u 3 proc. znacznie.
28 proc. nie pamieta swojego ostatniego
wyniku, a u 3 proc. stezenie glukozy jest
ponizej normy.

4 Cukrzyce zdiagnozowano
u 9 proc. ankietowanych. Chorych z

cukrzycq przybywa wraz z wiekiem.

W grupie 45-54-latkbw ma jg 8 proc.
0s6b, w grupie 55-64-latkéw 15 proc.
0s6b, a w grupie powyzej 65. roku zycia
az 23 proc. osob.

W profilaktyce cukrzycy kluczowq
role odgrywa prawidtowa dietq,
a takze odpowiednia dawka aktywnosci
fizycznej. W tych obszarach, jak
wskazano w poprzednich rozdziatach,
jest jednak jeszcze wiele do poprawy
— Polacy spozywajq zdecydowanie za
mato warzyw i owocow, za mato sie tez
ruszajq (az 53 proc. Polakéw nie uprawia
zadnego sportu).




Wczesne rozpoznanie cukrzycy,

a takze odpowiednie leczenie jest
kluczowe dla zachowania zdrowia
i nie moze by¢ zaniedbywane w czasie
pandemii COVID-19. Wsrod osob
chorych na cukrzyce nie ma wiekszego
prawdopodobienstwa zachorowania

Cukrzyca

Komentarz eksperta

Wyniki Narodowego Testu Zdrowia
Polakdédw na rok 2022 nie zaskakujq

- pokazujq to, czego mozna byto
oczekiwac. Jesli chodzi o odsetek
dokonujgcych pomiaru cukru we krwi,
rosSnie on wraz z wiekiem. Nasze zalecenia
diabetologiczne rekomendujqg, ze u 0sdb
PO 45. roku zycia powinno sie go mierzyC
raz do roku, jesli sq czynniki ryzyka, lub raz
na trzy lata, jesli tych czynnikdw ryzyka nie
ma. W wynikach testu wyraznie widzimy,
ze pomiar poziomu glukozy we krwi rosnie
wraz z wiekiem, a powyzej

65. roku zycia wykonuje go zdecydowana
wiekszoS¢ badanych, co wydaje mi sie
zadowalajgcym wynikiem. Szkoda, ze

tak wysoki jest odsetek osob, ktore nie
pamigtajq, jaki miaty poziom cukru.
Warto sie zastanowic, czy problem nie
polega na tym, ze lekarze nie przekazujq
im wystarczajgco jasno informacii, jak
rozumiec ich wynik. Mimo wszystko obraz
nie wydaje sig bardzo pesymistyczny.

Sposréd ankietowanych 9 proc. mowi

o tym, ze ma zdiagnozowanq cukrzyce,
czyli nieco wigcej, niz podaje ostatni
atlas IDF, czyli Migdzynarodowej Federacii
Diabetologicznej. To dobry wynik

na COVID-19 niz ws
0godlnej, jednak u pac
u ktorych rozwineta sie ¢
zaobserwowano wyzsze ryzyk
ciezkich powiktan i zgondw niz u os
zdrowych'©.

Narodowego Testu Zdrowia Polakow, jesli
chodzi o zgodnos¢ z danymi naukowymi.
Warto odnotowacg, ze spora grupa osob
nie ma zdiagnozowanej cukrzycy.

W Polsce nie mamy wynikow badah
epidemiologicznych za ostatnie lata
dotyczqgcych cukrzycy typu 2. Nie ma
tez rejestrow pacjentéw z cukrzycq, wigc
opieramy sie jedynie na szacunkach
dotyczgcych chorobowosci. Wynikatoby
z nich, ze w ostatnich latach liczba
chorych z cukrzycq jest dosc¢ stabilna i
obejmuije, jak szacuje IDF, 7 proc. ogotu
populaciji. Do tego dochodzi jeszcze
kilkaset tysiecy osob z niezdiagnozowang
cukrzycq, wiec liczba chorych w Polsce
przekracza zapewne 3 min oséb.

prof. dr hab. n. med.
Maciej Matecki
Dziekan Wydz. Lekarskiego
UJ CM, Past-Prezes PTD
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Choroby sercowo-naczyniowe

Choroby uktadu krgzenia sq najwigkszym zagrozeniem zycia w Polsce, a tym samym
stanowiq najwazniejszq przyczyne umieralnosci. W roku 2020 z powodu chordb sercowo-
naczyniowych zmarto w Polsce ponad 174,5 tys. 0sob, co stanowito 42,6 proc. wszystkich
zgonow'.

Choroby uktadu krqzenia czesciej dotykajq kobiety, takze umieralnosS¢ wskutek tych
schorzen jest wsérod kobiet zdecydowanie wyzsza niz wsrdod mezczyzn. W 2020 roku
choroby sercowo-naczyniowe byty przyczyng 41 proc. wszystkich zgondw kobiet

i 33 proc. wszystkich zgonow mezczyzn|11].

Sposrod chordb uktadu krgzenia najczesciej do Smierci prowadzg choroba
niedokrwienna serca (w tym zawat serca), choroby naczyn mézgowych, a takze
niewydolnos¢ serca i miazdzyca'.

W poréwnaniu z poczgtkiem lat 90. XX w. liczba zgondw z powodu chordb
kardiologicznych zmalata o 13 proc. - z 52 proc. w 1990 roku do okoto 39 proc. obecnie.
Mimo to w Polsce nadal wystepuje nadumieralno$¢ spowodowana tymi chorobami,
a odsetek zgondw jest znacznie wyzszy niz w wigkszosci panstw Unii Europejskiej".

Nadcisnienie tetnicze i choroby serca

Obecnie na nadci$nienie tetnicze choruje niemal co trzeci dorosty Polak (29 proc.

- wzrost o 4 pp. wzgledem 2021), natomiast na choroby serca (choroba niedokrwienna
serca [ wada zastawki serca [ niewydolno$é serca [ migotanie przedsionkoéw serca)
cierpi co 6smy (przed rokiem co dziesiqty). W obu przypadkach liczba chorych rosnie
ZNaCzQco wraz z wiekiem.

Nadcisnienie tetnicze - rozktad wg wieku

63%

60% 5% ()
~58%
R ol
40% X6%
29% ..
200 ALY -
2022 20% 12% 30%

6%

=Y 6%
O 2021 0% O :
° 4% Odsetek ankietowanych

ze zdiagnozowanym

2020 Wiek 18-24  25-34 35-44 45-54 55-64 65+ nadciénieniem tetniczym
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Choroby serca - rozktad wg wieku

30%
28% 28%
) 9% 12% 10,
2022 7% 6% 7% 4% 15% -~
.. &) ) )
== — 8% 8% e
2021 o 5% 6% | 4% 4% | 5% 5% ¢
O 0% Ao 1 Odsetek ankietowanych
P ze zdiagnozowang
L./ 2020 Wiek 18-24  25-34 35-44 @ 45-54  55-64 65+ chorobg serca
(] [ ]
Wywiad rodzinny

Podwyzszone stezenie cholesterolu i nadciSnienie tetnicze sq przyczyng miazdzycy i jej
powiktan, jak udar mozgu i zawat serca.

U 48 proc. osdb w najblizszej rodzinie we wczesnym wieku pojawity sie choroby sercowo-
-naczyniowe

Wystepowanie w najblizszej rodzinie (dziadkowie, rodzice, rodzenstwo, dzieci) we
wczesnym wieku (u kobiet przed 65., u mezczyzn przed 55. rokiem zycia) choréb
sercowo-naczyniowych, tj. nadcisSnienie, zawat serca, udar mézgu

35%

33% 35%

48%

Nie . Nie wiem
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Cholesterol

Stezenie cholesterolu w ciggu ostatniego roku zbadato 45 proc. Polakdw, to wynik lepszy
0 6 pp. niz w roku 2021.

W ostatnim roku badanie wykonato 24 proc. oséb w wieku 18-24 lat (wzrost o 5 pp.
w stosunku do 2021), w grupie wiekowej 35-44 lat byto to juz 40 proc, a w grupie oséb
powyzej 65. roku zycia 68 proc. (wzrost o 7 pp. w stosunku do 2021).

Wraz ze wzrostem wieku badanie to wykonywane jest coraz chetniej.

Procent osob, ktore zbadaty stezenie cholesterolu we krwi w ciggu ostatniego roku

2022 45% 39%

Mniej niz
12 m-cy temu

. Dawniej niz

Rok - dwa .
dwa lata temu . Nigdy

lata temu

i Osoby doroste badanie stezenia cholesterolu powinny wykonywac
regularnie, przynajmniej raz do roku.

Procent osob, ktoére zbadaty stezenie 68% 479,
cholesterolu we krwi w ciggu 60% 599 D 61% r-e

. 53%
ostatniego roku 50% 479 —
40% (3% ey

35% 36%

32% 28% 27%

24% 199 17% P
7

18-24 25-34 35-44 45-54 55-64 65+

2022 [ J2021 i 72020

Az 27 proc. Polakdw nie sprawdza stezenia cholesterolu we krwi, tymczasem nawet jesli
jest on tylko nieznacznie podwyzszony, to w dtuzszym okresie powaznie zwieksza ryzyko
zawatu serca.

21 proc. Polakéw ma prawidtowe stezenie cholesterolu we krwi (<4,5-5,0 mmol/l),
a u 16 proc. norma jest przekroczona, w tym u 3 proc. znacznie. 36 proc. respondentow
nie pamigta swojego ostatniego wyniku tego badania.
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Poziom cholesterolu

2022 12%
9%
O 20271 9% O 12%
2020 < 4,5 mmol/l 4,5 - 5,0 mmol/l
(ponizej 170mg/dl) (170 - 190mg/dl)
36%
36%
3% 3%
o
6,5 mmol/l i wiecej Nie wiem
(powyzej 250mg/dl) - nie pamigtam

CiSnienie tetnicze krwi

€ NTZP22:

12%

13% ’

5,0 - 6,5 mmol/l
(190 -250mg/dl)

28%

27%

Nie wiem - nie sprawdzam
poziomu cholesterolu
we krwi

Pomiar ci§nienia krwi w ciggu ostatniego roku wykonato 77 proc. ankietowanych (1 pp.
wiecej niz w 2021). Cisnienie krwi w ciggu ostatnich 12 miesiecy sprawdzito 64 proc. oséb
w wieku 18-24 lat, 73 proc. w wieku 35-44 |lat oraz 91 proc. w grupie oséb powyzej 65. roku

zycia.

Wraz z wiekiem pomiar ciSnienia krwi wykonywany jest czesciej.

Procent oséb, ktore zbadaty ciSnienie tetnicze krwi w ciggu ostatniego roku

80% 79%

64% 63% 68% 68% 73% |7]/ |:|

18-24 25-34 35-44 45-54

2022 [ ] 2021 2020

87% 86% 9% 90%
55-64 65+

i Pamietaj, ciSnienie tetnicze krwi nalezy sprawdzaé przynajmniej raz w roku.
Skorzystaj z mozliwosci pomiaru w przychodni, aptece lub u znajomego

w domu.
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54 proc. badanych ma prawidtowe ciSnienie tetnicze krwi, 18 proc. jest w gornym zakresie
normy, z ciSnieniem tzw. wysokim prawidtowym, natomiast 7 proc. ma nadcisnienie.
Cisnienia tetniczego krwi nie kontroluje w ogdle az 9 proc. Polakow.

Wartos¢ cisnienia tetniczego

30%
27%
19%
26% 28%
18%
Ponizej 120/80 mm Hg 120-129\80-84 mm Hg 130-139\85-89 mm Hg
10%
2022 7% 1% 7%
Oy ® O
O 2021
Powyzej 140 i\lub Nie wiem Nie wiem - nie sprawdzam
2020 powyzej 90 mm Hg - nie pamietam ci$nienia krwi

Elektrokardiografia (EKG)

EKG pomaga w diagnostyce wielu chordb serca, m.in. arytmii, choroby wiehcowej czy
zapalenia migsnia sercowego.

Badania EKG nigdy w swoim zyciu nie wykonato az 13 proc. 45-54-|atkow, 7 proc.
55-64-latkdéw i 4 proc. oséb powyzej 65-roku zycia.

EKG 45-54 55-64 65+

Nigdy 13% 12% 13% 1% 7% 1% 4% 4% 5%

Dawniej niz 0 o o 0 0 0 o 0 0

dwa lata temu 37% 37% 31% 33% |34%| 128%:  25% |27%| 22%

Rok-dwa 0 o o q 0 0 0 0 0

lata temu 21% 25%) 126% 23% 26% 27% 22% 27% 26%
Mniej niz

12 m-cy temu 30% |26%| 129%:  38% |32%) 137%: 49% |42%| 4T%

2022 2021 2020 2022 2021 2020 @ 2022 2021 2020

i Po ukonczeniu 40. roku zycia EKG warto wykonywaé regularnie co 1-3 lata.
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Stres

Przewlekty stres, obok m.in. cukrzycy, palenia tytoniu i zaburzen lipidowych, moze byc¢
czynnikiem rozwoju chordb serca. Tymczasem az 97 proc. Polakdw doswiadcza stresu
(1 pp. mniej niz w 2021) - 23 proc. codziennie (1 pp. wigcej niz w 2021) i 29 proc. kilka razy
w tygodniu.

Jak czesto doswiadcza Pan/Pani stresujgcych sytuacji?

Kilka razy Raz w miesigcu . R Kilka razy
w miesigcu . lub rzadziej Nigdy . Codziennie . w tygodniu
[ ]
Napoje energetyczne

Wypicie 946 ml napoju energetycznego w ciggu jednej godziny zwigksza ryzyko
wystgpienia zaburzen rytmu serca przez kolejne cztery godziny, wynika z badania
American Heart Association”. Tymczasem napoje takie pije 33 proc. Polakow

(2 pp. wiecej niz w 2021).

Kilka razy w miesigcu “energetyki” pije 12 proc. Polakow (2 pp. wiecej niz w 2021),
20 proc. robi to raz w miesigcu lub rzadziej, a 1 proc. jeden do dwdch razy dziennie.
1 proc. badanych siega po tego typu napoje nawet trzy i wigcej razy dziennie.

Napoje energetyczne
67%
69% 64%
2022 2021 2020
/% ﬁ % ﬁ 8%
. Raz w miesigcu Kilka razy Kilka razy S
Nigdy . lub rzadziej w miesigcu . w tygodniu . Codziennie
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Obecnie na nadcisnienie tetnicze

choruje niemal co trzeci dorosty Polak
(29 proc.), natomiast na choroby serca
(choroba niedokrwienna serca [/ wada
zastawki serca [ niewydolnosé serca /
migotanie przedsionkow serca) cierpi co
osmy. W obu przypadkach liczba chorych
roSnie znaczqco wraz z wiekiem.

Choroby sercowo-naczyniowe

sq najwiekszym zabodjcq Polakow.
Zdecydowanie najczestszq przyczyng
zgondw wsrdéd chordb uktadu krgzenia sg
choroba niedokrwienna serca
(w tym zawat serca), choroby naczyn
mozgowych, a takze niewydolnoS¢ serca
i miazdzyca™.

Mimo ze az u 48 proc. oséb

w najblizszej rodzinie we wczesnym
wieku pojawity sie choroby sercowo-
-naczyniowe, w ciggu ostatniego roku
stezenie cholesterolu zbadato tylko
45 proc. ankietowanych. Znacznie lepiej
jest z pomiarem cisSnienia krwi, ktére
wykonato 77 proc. Polakow.

Stezenie cholesterolu w ciggu

ostatniego roku zbadato 45 proc.
Polakéw (6 pp. wiecej niz w 2021). Badanie
wykonato 24 proc. oséb
w wieku 18-24 lat (5 pp. wiecej niz w 2021),
w grupie wiekowej 35-44 lat byto to juz 40
proc., a w grupie oséb powyzej 65. roku
zycia 68 proc. (wzrost o 7 pp. w stosunku
do 2021).
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Pomiar ciSnienia krwi w ciggu
ostatniego roku wykonato 77 proc.
ankietowanych (1 pp. wiecej niz w 2021),
natomiast cisnienia tetniczego krwi nie
kontroluje w ogoble 4 proc. Polakéw (1 pp.
wiecej nizw 2021). Badanie to mozna
przeprowadzi¢ samodzielnie
w domu, dlatego pandemia nie wptyneta
negatywnie na czestoS¢ wykonywania
tego pomiaru, a by¢ moze zmotywowata
Polakéw do lepszej kontroli zdrowia
w warunkach domowych.

Badania EKG nigdy w swoim

zyciu nie wykonato az 13 proc.
45-54-|atkdw, 7 proc. 55-64-latkow
i 4 proc. 0sdb powyzej 65. roku zycig,
mMimo ze badanie to EKG pomaga w
diagnostyce wielu chordb serca
i powinno sie je wykonywac regularnie po
40. roku zycia.

Przewlekty stres, obok m.in.

cukrzycy, palenia tytoniu i zaburzen
lipidowych, moze by¢ czynnikiem rozwoju
chordb serca. Tymczasem az 97 proc.
Polakow doswiadcza stresu — 23 proc.
codziennie i 29 proc. kilka razy w tygodniu.

Wypicie 946 ml napoju

energetycznego w ciggu jednej
godziny zwigksza ryzyko wystgpienia
zaburzen rytmu serca przez kolejne cztery
godziny, wynika z badania American
Heart Association[12]. Tymczasem napoje
takie pije 33 proc. Polakow (2 pp. wiecej
niz w 2021).



Osoby, ktére borykajq sie

z chorobami sercowo-
naczyniowymi, jak m.in. nadcisnienie
tetnicze, niewydolnos¢ serca czy choroba
wiehcowaq, sq szczegdlnie narazone na

¢ NTZP22

zakazenie koronawirusem. Co wiecej,
czesto cigzej przechodzq COVID-19

i czgSciej umierajq z jego powodu

w przeciwiehstwie do 0sob, u ktorych te
choroby nie wystepujq[13].

Choroby sercowo-naczyniowe

Choroby uktadu krgzenia, w tym
szczegOlnie choroba niedokrwienna
serca, niewydolnoS¢ serca oraz

udary mozgu, stanowiq najwazniejsze
zagrozenie zdrowia. Wynika to przede
wszystkim z niezdrowego stylu zycia wielu
Polakéw (siedzqcy tryb zycia, niezdrowe
wybory zywieniowe, narazenie na dym
tytoniowy), wptywu niekorzystnych
czynnikdéw srodowiskowych (np. niskiej
jakosci powietrza, ktérym oddychamy),
ale takze z niewystarczajgco czestej
oceny zagrozenia chorobami uktadu
krqzenia w polskiej populacji, a wielu
przypadkach braku podejmowania
leczenia stwierdzanych chordéb.

Niepokoi zwigkszenie, w poréwnaniu

z poprzednimi latami, odsetka oséb
deklarujgcych obecnoS¢ nadcisnienia
tetniczego, a takze chordb serca.

Z jednej strony moze to by¢ objaowem
poprawy sytuacji w zakresie wykrywania
zagrozen zdrowotnych i lepszej opieki
zdrowotnej (mogtoby na to wskazywaé
czestsze deklarowanie pomiaru ciSnienia
tetniczego, oceny stezenia cholesterolu
i wykonania EKG w poréwnaniu z
poprzednimi latami), ale z drugiej strony
moze byC objawem niekorzystnego
wptywu pandemii COVID-19 na stan
zdrowia Polakow.

Komentarz Eksperta

Ten aspekt wynikdow wart jest pogtebionej
analizy. Niepokoi wciqz duzy odsetek osob
deklarujgcych spozywanie tzw. napojow
energetyzujgcych.

Z ostatnich danych epidemiologicznych
wynika, ze czestosS¢ wystepowania
nadcisnienia tetniczego w Polsce wynosi
33 proc, przy czym istotna czeS¢ tych
0sOb nie wie o obecnosci choroby.

Jesli takie choroby jak
hipercholesterolemia lub nadcisnienie
tetnicze nie sq rozpoznane, nie mozna ich
leczy€, co bezposrednio zwigksza ryzyko
powaznych problemow zdrowotnych

i skraca dtugos¢ zycia. Dzigki
dynamicznemu rozwojowi kardiologii

w ostatnich latach wiekszos¢ chorbéb
serca i naczyn potrafimy skutecznie
leczy¢, co poprawia jakos¢ zycia
pacjentdw i wydtuza ich zycie.

prof. dr hab. n. med.
Piotr Jankowski
Kierownik Katedry i Kliniki
Chordéb Wewnetrznych
i Gerontokardiologii CMKP
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Nowotwory

Choroby nowotworowe sq drugag najczestszq przyczyng zgondw wérdéd Polakow[14]. W
2020 roku z powodu choréb nowotworowych zmarto w Polsce blisko 109 tys. oséb,

z czego 92 proc. stanowity nowotwory ztosliwe[11]. Oznacza to, ze kazdego dnia z powodu
nowotwordw w Polsce traci zycie niemal 300 osob.

W roku 2019 nowotwory ztosliwe byty przyczyng zgondw 25,7 proc. mezczyzn

i 23,2 proc. kobiet. Nowotwory te stanowiq istotny problem wsrod osdb mtodych i w
srednim wieku (25-64 lata)[14]. Co wiecej, choroby nowotworowe odpowiadaty w
2020 roku za 17 proc. przedwczeSnie utraconych lat zycia mezczyzn oraz az za 35 proc.
utraconych lat zycia kobiet".

Wbrew btednemu przekonaniu spoteczehstwa zaledwie 5-10 proc. nowotwordw ma
podtoze genetyczne. Gtownq przyczynq wystepowania nowotwordw jest niezdrowy styl
zycia. Az 90-95 proc. nowotwordw ma swoje podtoze w Srodowisku i stylu zycia, ktore
obejmujg m.in. palenie papieroséw, diete (smazone potrawy, czerwone migso), alkohol,
ekspozycje na promieniowanie stoneczne, zanieczyszczenie Srodowiska, infekcje, stres,
otytoS¢ czy brak aktywnosci fizycznej. Dowody wskazujg, ze prawie 25-30 proc. zgonow
zwiqgzanych z rakiem jest spowodowanych tytoniem, az 30—35 proc. jest zwigzanych z
dietq, okoto 15-20 proc. to infekcje, a pozostaty odsetek stanowiq inne czynniki, takie jak
promieniowanie, stres, brak aktywnosci fizycznej, zanieczyszczenie srodowiska itp.[15].

13%
Choroby nowotworowe - rozkiad wg wieku

10% ®)

1% 710%
o B
3% 6% 5% 4y
2022 2 | 2% ®f
005, ™
O 2021 0% | 2% _
° 1% 1% Odsetek ankietowanych
ze zdiagnozowanym
2020 18-24 | 25-34 35-44  45-54  55-64 65+ nowotworem

Dane zebrane w Narodowym TeScie Zdrowia 2022 wskazujq, ze chorobe nowotworowq
kiedykolwiek zdiagnozowano juz u 5 proc. dorostych Polakéw (o 1 pp. wiecej niz w roku
2021). Chorych na raka przybywa wraz z wiekiem. W grupie wiekowej 45-54 lata jest ich
4 proc, 55-64 lata — 7 proc,, a wsrod 0osob powyzej 65. roku zycia juz co 6sma osoba
cierpi na chorobe nowotworowa.
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o Wywiad rodzinny € NTZP20::

U 56 proc. Polakdw w najblizszej rodzinie wystgpita choroba nowotworowa. Taka sytuacija
powinna motywowac¢ do badan profilaktycznych, a takze zmiany stylu zycia na zdrowszy,
wg dostepnych badan bowiem tylko 5-10 proc. nowotworéw ma podtoze genetyczne.

Wystepowanie w najblizszej rodzinie (dziadkowie, rodzice, rodzenstwo, dzieci)
choréb nowotworowych

34%

34% 37%

2022

Nie " Nie wiem B Tak

o Nowotwory kobiece - cytologia

Cytologia to podstawowe badanie, ktore pozwala zdiagnozowac raka szyjki macicy.

Co trzecia kobieta wykonata cytologie w ciggu ostatniego roku (wzrost z 33 proc. w 2021
do 35 proc. w 2022). Badania tego nigdy w swoim zyciu nie robito az 13 proc. dorostych
kobiet (w grupie mtodych kobiet 24-35 lat odsetek ten wynosi az 17 proc. - wzrost o 1 pp.
rok do roku), ale jest to wynik lepszy o 1 pp. niz w roku 2021 az o 6 pp. niz w roku 2020.

Kiedy ostatnio robita Pani cytologie?

13%

14% \ 19%
2022 2021 2020
23% 27% 26%

. Dawniej niz Rok-dwa
Nigdy . dwa lata temu lata temu

MnIEj niz
12 m-cy temu

Cytologia powinna by¢ wykonywana co najmniej co 3 lata, u kobiet
mtodszych rekomendowane jest badanie raz w roku.
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o Nowotwory kobiece - USG piersi
Dzigki USG piersi, prostemu, nieinwazyjnemu badaniu, mozna wykryC zmiany w piersiach,
ktore mogq by¢ potencjalnie grozne.

Tylko 21 proc. Polek wykonato USG piersi w ostatnim roku (wzrost o 2 pp. wzgledem 2021),
a az 40 proc. nigdy w zyciu nie robito tego badania, mimo ze jest ono zalecane od
30. roku zycia raz w roku.

Kiedy ostatnio robitq Pani USG piersi?

40%

50%

40%
2022 2021 2020

15% 17%

«

15%

P

«©

12 m-cy temu

. Dawniej niz Rok-dwa . Mniej niz

Nigdy dwa lata temu lata temu

I USG piersi jest zalecane od 30. roku zycia raz w roku.

W ostatnim roku USG piersi wykonato 10 proc. 18-24-latek (wzrost o 3 pp. wzgledem 2021),
20 proc. 25-34-latek (wzrost o 2 pp. wzgledem 2021), co czwarta kobieta w wieku 35-54
lata i co pigta w grupie od 55 lat.

Znacznie czesciej wykonujq je lepiej wyksztatcone kobiety (28 proc. z wyzszym
wyksztatceniem do 14 proc. z wyksztatceniem podstawowym lub zawodowym i 18 proc.
ze $rednim), a takze te mieszkajgce w najwiekszych miastach (30 proc. do 18 proc. na
wsi).

USG piersi mniej niz 12 miesiecy temu

25%
, 23% 22% o1 23% 23% | 22% 9
20% g, 2% 19% 27 1 19% o 19%

o 7% 220

10%
7% 6%

18-24 25-34 35-44 45-54 55-64 65+

2022 [ |2021 i i2020
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o Nowotwory kobiece - samobadanie piersi

Wykrycie raka piersi w jego wczesnym stadium daje duzg szanse na catkowite
wyleczenie. Podstawowq i najprostszg metodq badania piersi jest comiesieczne
samobadanie.

Samobadanie piersi regularnie, czyli co najmniej raz w miesigcu, wykonuje 25 proc.
kobiet (o 3 pp. mniej niz w roku 2021). Co czwarta kobieta w Polsce nigdy nie wykonuje
takiego badania.

Jak czesto wykonuje Pani samobadanie piersi?

26%
26%
2022 2020
8% 7'/’
voo R o W e

Raz w miesigcu lub czeséciej samobadanie piersi wykonuje 19 proc. 18-24-latek (spadek
0 2 pp. wzgledem 2021), 21 proc. 25-34-latek (spadek o 3 pp. wzgledem 2021), 24 proc.
35-44 |atek (spadek o 2 pp. wzgledem 2021) i co trzecia kobieta po 45. roku zycia (w te;
grupie rok do roku takze widoczny jest spadek).

Najczesciej samobadanie wykonujq kobiety z wyzszym wyksztatceniem oraz mieszkajgce
w miastach liczgcych 100-500 tys. i wiecej mieszkancow - w obu tych grupach
regularnie bada sig 26 proc. osoéb.

Najrzadziej samobadanie piersi wykonujq kobiety z wyksztatceniem podstawowym lub
zawodowym (22 proc. - spadek o 4 proc. wzgledem 2021) i mieszkajgce na wsi (24 proc.
- spadek o 3 proc. wzgledem 2021).

Samobadanie piersi raz w miesigcu lub czesciej

o 3% 31y | gy B2 2% | 31% Lo,

24% 2u0, 26% 26% | B8R o=y CTE | 28k el

19% 21% 1% — 22% ] el Lo 1o P

o 17% Halt 11 11 P P

R "B | [ 1 ! P 1 " |

1 1 " 1 1 1 1 " | " |

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

1 1 1 ! 1 1 1 1 " | 1 1

1 1 ] 1 1 1 ] 1 1 ] 1 ]

- - et I S I -
18-24 25-34 35-44 45-54 55-64 65+

2022 []2021 i %2020
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Nowotwory kobiece - mammografia piersi

W przeciggu dwoch ostatnich lat mammografie wykonato 36 proc. kobiet w wieku
45-54 lata i 64 proc. (o 1 pp. wiecej niz w 2021) kobiet w wieku 55-64 lata.

Mammografie w zalecanym terminie znaczqco czesciej od pozostatych wykonujg
kobiety ze $rednim wyksztatceniem - 29 proc. (w porownaniu z 22 proc. kobiet

z wyksztatceniem wyzszym i 28 proc. kobiet z wyksztatceniem zawodowym lub
podstawowym).

Kiedy ostatnio robita Pani mammografie?

45-54 55-64 65+

Nigdy 47%  |46%| '48%' 13% 1% 1% 7% 7% 8%

Dawniej niz

dwa lata temu 17% 18% 16% 24%  |26% 21% 36% |36%| 30%

Rok-dwa lata temu
(12-24 m-ce temu)
Mniej niz

12 m-cy temu

15% 18% 17% 3% |34%] 136%. 29% |34%| 134%

21% 18% 19%:  33% |29%) 32%  27% |24%| 128%

2022 2021 2020 @ 2022 2021 2020 2022 2021 2020

i Mammografia jest badaniem radiologicznym. Kazda kobieta w wieku
50-69 lat moze bezptatnie wykonac to badanie raz na dwa lata w ramach
profilaktycznego programu przesiewowego. Mammografia pozwala
wczesnie wykrywac 90-95 proc. zmian nowotworowych, a we wczesnej fazie
rozwoju kazdy nowotwor moze by catkowicie uleczalny.

Nowotwory meskie - badanie jgder

Badanie jgder pozwala na wykrycie niepokojgcych zmian, guzkow, zgrubien, ktére mogag
Swiadczy¢ o rozwijajqcej sie chorobie.

Badanie jgder u lekarza mniej niz 12 miesiecy temu miato 10 proc. mezczyzn (1 pp. wiecej
niz w 2021 2 pp. wiecej niz w 2020), a w ciggu 12 do 24 miesiecy temu 7 proc. Badania
nigdy w zyciu nie wykonato az 64 proc. mezczyzn (1 pp. wiecej niz w 2021, ale 5 pp. mniej
niz w 2020).
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Kiedy ostatnio miat Pan badanie jgder wykonane przez lekarza?

64%

63% 69%
2022, 2021 2020
B %
o d ©
. Dawniej niz Rok-dwa Mniej niz
Nigdy . dwa lata temu lata temu . 12 m-cy temu

i Badanie jgder jest podstawowym badaniem u urologa, ale w razie potrzeby
moze by¢ wykonywane przez lekarza innej specjalnosci (np. lekarza
rodzinnego, interniste czy pediatre w przypadku dzieci).

Samobadanie jgder raz w miesigcu lub czesciej wykonuje co pigty mezczyzna (w roku
2021 co czwarty). 16 proc. (spadek o 2 pp. wzgledem 2021) mezczyzn przeprowadza je
kilka razy w roku, a 6 proc. tylko raz w roku (wzrost o 1 pp. wzgledem 2021). Az 46 proc.
mezczyzn nigdy nie bada samodzielnie jader (o 5 pp. wiecej niz w 2021 1 pp. wiecej niz
w 2020).

Jak czesto wykonuje Pan samobadanie jgder?
i

Samobadanie jgder
powinien wykonywac

2022 46% 2021  41% 2020  45% regularnie kazdy
mezczyzna niezaleznie
od wieku.
6%
5% 5%
. Rzadziej niz Kilka razy Raz w miesiacu
Nigdy . raz w roku Raz w roku . w roku . lub czesciej

Tylko 21 proc. (o 2 pp. wigcej niz w 2021) mezczyzn po 65. roku zycia wykonato badanie
jader u lekarza w przeciqggu ostatniego roku i jest to najwigkszy odsetek sposrod
wszystkich grup wiekowych.
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Badanie jgder przez lekarza (mniej niz 12 miesigcy temu)

20% 19y,
13% 13%
6% 6% 6% 6% % 6% 8% ﬁ D
18-24 25-34 35-44 45-54 55-64 65+
2022 [] 2021 2020

Samobadanie jgder wykonuje co czwarty mezczyzna w wieku 18-24 i 45-55 |at, a powyzej
55. roku zycia co trzeci.

Najmniej jgdra kontrolujg - zarébwno samodzielnie, jak i u lekarza - mezczyzni w wieku 25-
44 |at.

Samobadanie jgder (minimum raz w miesigcu)

31%

29% 0
% 27% g 28%
26% 22% 23% 23% 26%
i H i D i D H
18-24 25-34 35-44 45-54 55-64 65+
2022 [ ] 2021 2020

Nowotwory meskie - badanie PSA

Badanie stezenia PSA utatwia wczesne wykrycie raka prostaty, co pozwala na szybsze
podjecie skutecznego leczenia.

Badanie PSA w ciggu mniej niz ostatnich 12 miesiecy zrobito 40 proc. mezczyzn w wieku
55-64 lat (4 pp. wiecej niz w 2021), 58 proc. (8 pp. wiecej niz w 2021) w grupie 65+. Nigdy
badania nie wykonato az 33 proc. mezczyzn w wieku 55-64 lat (wzrost o 1 pp. wzgledem
2021) 17 proc. mezczyzn po 65. roku zycia (spadek o 1 pp. wzgledem 2021).

Odsetek wykonywanych badan roSnie wraz z wyksztatceniem. Roznica miedzy grupami
z podstawowym i zawodowym a grupq z wyzszym wyksztatceniem wynosi obecnie az 7
pp. (21 proc. do 28 proc.).
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Kiedy ostatnio robit Pan oznaczenie antygenu PSA?

55-64 65+

Nigdy 33% |32%| !'35% 17% 18% 19%

Dawniej niz

dwa lata temu 14%  14% 1% 10% |13%| 10%

Rok-dwa lata temu
(12-24 m-ce temu)
Mniej niz

12 m-cy temu

13% 17% 16% 15% 19% 18%

40% |36%) 37% 58% |50%| 152%

2022 2021 2020 @ 2022 2021 2020

i Badanie stezenia PSA sugeruje sie wykonac raz w roku po ukohczeniu 50.
roku zycia.

Nowotwory meskie - badanie gruczotu krokowego
per rectum

Badanie gruczotu krokowego (prostaty) utatwia wczesne wykrycie raka prostaty, co
pozwala na szybsze podjecie skutecznego leczenia.

Badanie prostaty w ciggu mniej niz ostatnich 12 miesigcy zrobito 25 proc. mezczyzn w
wieku 55-64 lat (wzrost o 2 pp. wzgledem 2021), 42 proc. (wzrost o 5 pp. wzgledem 2021)
w grupie 65+. Nigdy badania nie wykonato az 43 proc. mezczyzn w wieku

55-64 lat (wzrost o 3 pp. wzgledem 2021) i 22 proc. mezczyzn po 65. roku zycia (wzrost o 1
pp. wzgledem 2021).

Kiedy ostatnio robit Pan badanie gruczotu krokowego (prostaty) per rectum?

55-64 65+

Nigdy 43% |40%) '41%'  42% 21% 22%

Dawniej niz

dwa lata temu  20% |21%| i19%:  (16%  |23%] 119%

Rok-dwa lata temu
(12-24 m-ce temu)
Mniej niz

12 m-cy temu

12% 16% 16% 21% 19% 19%

25%  |23%| 24%  22% |37%| 140%

2022 2021 2020 @ 2022 2021 2020
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i Po ukonczeniu 50. roku zycia kazdy mezczyzna powinien miec
przeprowadzone badanie palpacyjne gruczotu krokowego raz w roku.

Rak ptuc - badanie RTG

RTG klatki piersiowej w nieinwazyjny sposoéb obrazuje m.in. serce, ptuca, drogi
oddechowe, naczynia. Badanie jest elementem diagnostyki raka ptuca.

W przeciqggu ostatniego roku badanie wykonato 20 proc. Polakdw - o 4 pp. wiecej niz
w roku 20211 2020.

Badania nigdy w swoim zyciu nie miato wykonanego 8 proc. oséb w wieku 45-54 |atag,
4 proc. 0s6b w wieku 55-64 lat i 3 proc. oséb od 65. roku zycia.

Kiedy ostatnio robit/a Pan/Pani badanie RTG?

45-54 55-64 65+

Nigdy 8% 1% 9% 4% 3% 4% 3% 3% 4%

Dawniej niz

dwa lata temu 50% |52%| 47%:  46%  |48%| 142%:  4O0%  |44%| 137%

Rok-dwa lata temu
(12-24 m-ce temu)
Mniej niz

12 m-cy temu

21% 23%| 126%; 24% |26%) :30%; 26% |29%| 133%

21% 18% 19% 27% |22%| 123% 31% 25%| 127%

2022 2021 2020 @ 2022 2021 2020 2022 2021 2020

i Rentgen klatki piersiowej powinno wykonywag sie regularnie co 2-4 lata,
szczegOllnie osoby palqce, po 40. roku zycia.

Rak jelita grubego - kolonoskopia

Kolonoskopia jest podstawowym badaniem w profilaktyce raka jelita grubego, ktory
czesto rozwija sig, nie dajgc zadnych objawdw przez diugi czas. Tymczasem wczesnie
zdiagnozowany daje prawie 100 proc. szans na wyleczenie.

Kolonoskopii nigdy w swoim zyciu nie robito az 61 proc. 55-64-latkéw i 50 proc. oséb
powyzej 65. roku zycia.
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Kolonoskopie czesciej wykonujqg mezczyzni niz kobiety. W swoim zyciu cho€ raz miato jg
zrobiong 25 proc. mezczyzn i 20 proc. kobiet.

Kiedy ostatnio robit/a Pan/Pani kolonoskopig?

Wiek 55-64 Wiek 65+

51% 2021
61%

50%

61% 2020

63%

Mniej niz

Dawniej niz
. 12 m-cy temu

Rok-dwa lata temu .
dwa lata temu

Nigdy (12-24 m-ce temu)

i Jezeliw najblizszej rodzinie wystgpowat rak jelita grubego, zaleca sig
wykonanie kolonoskopii po skonczeniu 40. roku zycia. U osdb bez wywiadu
rodzinnego warto wykonac badanie po 50. roku zycia.

o Rak skoéry - stosowanie produktow z filtrami
stonecznymi

Zachorowalno$¢ na czerniaka skory, ktory jest nowotworem ztosliwym skéry, rosnie w
ciggu ostatnich 15 lat, i to niezaleznie od ptci*. W profilaktyce tego nowotworu niezwykle
istotne jest stosowanie odpowiednich filtrow przeciwstonecznych, ktére chroniq skore
przed szkodliwym promieniowaniem, oraz regularna kontrola znamion u dermatologa.

Tylko co pigty Polak stosuje produkty z filtrami przeciwstonecznymi zawsze, gdy jest
narazony na dziatanie promieni stonecznych (21 proc.), a niemal tyle samo oséb w ogole
ich nie uzywa (23 proc.). 37 proc. badanych stosuje ochrone przeciwstoneczng tylko

w przypadku silnego dziatania promieni stonecznych.
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Czy podczas opalania stosuje Pan/Pani produkty z filtrami przeciwstonecznymi?

£y

02w 200 . 2020
' g2 18% ’ 18%
Nie stosuje produktéw . Tylko wowczas, gdy Czasami, gdy jestem
z filtrami jestem narazony/a na silne narazony/a na dziatanie
przeciwstonecznymi dziatanie promieni promieni stonecznych (np.
stonecznych (np. podczas podczas spaceru latem)

spaceru latem)

. Za kazdym razem, gdy jestem narazony/a na dziatanie promieni
stonecznych (np. podczas spaceru latem)

Produkty z filtrem to koniecznoS¢, gdy planujesz dtugqg ekspozycje skory na
promieniowanie stoneczne. Odpowiednio stosowane nie tylko chroniq przed
oparzeniami, ale takze zapobiegajq przedwczesnemu starzeniu sie skory

i rozwojowi nowotworow skory.

® Rak skory - badanie znamion skérnych

Tylko 7 proc. Polakdw kontroluje znamiona skérne u dermatologa przynajmniej raz w
roku (spadek o 1 pp. wzgledem 2021 2020). Az 38 proc. badanych , mimo ze ma takie
znamiona, nigdy ich nie kontroluje.

Jak czesto kontroluje Pan/Pani znamiona skérne u dermatologa?

. Nigdy - nie mam
znamion

. Raz na kilka lat 38%
38%

Raz w roku 35%

lub czesciej

2020

. Rzadziej niz raz na 7%

kilka lat 8%

Nigdy - mam znamiona,
ale ich nie kontroluje

Znamiona barwnikowe, tzw. pieprzyki, powinny by¢ poddawane badaniom
kontrolnym u dermatologa raz w roku. Pozwala to na szybkie rozpoznanie
niepokojgcych zmian, ktére mogq prowadzi¢ do powstania nowotworu skory,
m.in. niebezpiecznego czerniaka.
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Nowotwory

Podsumowanie

'I U 5 proc. ankietowanych
zdiagnozowano chorobe

nowotworowq (o 1 pp. wiecej niz w roku

2021). Chorych na raka przybywa wraz

z wiekiem. W grupie wiekowej 45-54 |ata

jestich 4 proc, 55-64 lata - 7 proc,

a w grupie powyzej 65. roku zycia juz

co 6sma osoba cierpi na chorobe

nowotworowa.

WSréd kobiet nowotwory ztosliwe

odpowiadajg obecnie za 35 proc.
utraconych przedwczesnie lat zycia,
w przypadku mezczyzn za 17 proc.
Dane te wskazujg na pilng potrzebe
wzmochnienia dziatan prewencyjnych w
odniesieniu do choréb howotworowych,
a wsrod nich znajduje sie zardwno
wykonywanie badan podstawowych i
przesiewowych, jak i zmiana stylu zycia
na zdrowszy.

Choroba nowotworowa wystgpita

w najblizszej rodzinie u 56 proc.
respondentow, a mimo to wielu Polakow
wciqz niedostatecznie dba o swoje
zdrowie, m.in. pali wyroby tytoniowe,
naduzywa alkoholu, stosuje niezdrowq
diete czy zaniedbuje aktywnosc¢ fizyczng,
podczas gdy sq to wazne czynniki
zwigkszajgce ryzyko zachorowania na
nowotwory.

W Narodowej Strategii
Onkologicznej[16] wskazano
szeS¢ nowotwordw, ktére wymagajqg

szczegoblnego nadzoru: rak jelita grubego,
czerniak, rak ptuca, rak piersi, rak szyjki
magcicy i rak gruczotu krokowego.
Tymczasem, mimo ze wyniki NTZP2022

w obszarze wielu badan profilaktycznych
sq lepsze niz przed rokiem, a nawet przed
pandemig COVID-19 (NTZP2020), nadal
jest jeszcze wiele obszardw, ktére mozna
poprawic.

Kolonoskopii, podstawowego

badania w profilaktyce raka jelita
grubego, nigdy w swoim zyciu nie robito
az 61 proc. 55-64-latkéw i 50 proc. oséb
powyzej 65. roku zycia. Kolonoskopie
czesciej wykonujg mezczyzni niz kobiety.
W swoim zyciu cho¢ raz miato jg zrobiong
25 proc. mezczyzn i 20 proc. kobiet.

6 Tylko co pigty Polak stosuje produkty
z filtrami przeciwstonecznymi

zawsze, gdy jest narazony na dziatanie
promieni stonecznych, a niemal tyle
samo osdb w ogodle ich nie uzywa.
Jednoczesnie zaledwie 7 proc. Polakéw
kontroluje znamiona skorne

u dermatologa przynajmniej raz w roku,
a az 38 proc. badanych , mimo ze ma
takie znamiona, nigdy ich nie kontroluje.

7 RTG klatki piersiowej, ktore jest
elementem diagnostyki raka
ptuca, nigdy w swoim zyciu nie miato
wykonanego 8 proc. oséb w wieku
45-54 |at, 4 proc. osdb w wieku 55-64
lata i 3 proc. oséb od 65. roku zycia.
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8 Samobadanie piersi regularnie,
czyli co najmniej raz w miesigcu,
wykonuje 25 proc. kobiet (o 3 pp. mniej
niz w roku 2021). Co czwarta kobieta
w Polsce nigdy nie wykonuje takiego
badania. Jednoczesnie tylko 21 proc.
(wzrost o 2 pp. wzgledem 2021) Polek
wykonato USG piersi w ostatnim roku,
a az 40 proc. nigdy w zyciu nie robito tego
badania, mimo ze jest ono zalecane od
30. roku zycia raz w roku.

W przeciggu dwoch ostatnich lat
mammografie wykonato 36 proc.
kobiet w wieku 45-54 lat i 64 proc. (o 1 pp.
wigcej niz w 2021) kobiet w wieku
55-64 lat.

'I O Co trzecia kobieta wykonata
cytologig, kluczowe

w diagnostyce raka macicy badanie,

W ciggu ostatniego roku. Badania tego

nigdy w swoim zyciu nie robito az 13 proc.

dorostych kobiet (w grupie mtodych

kobiet 24-35 lat odsetek ten wynosi az

17 proc.), ale jest to wynik lepszy o 1 pp. niz

w roku 20211 az o 6 pp. niz w roku 2020.

'I 'I Badanie gruczotu krokowego per
rectum w ciggu mniej niz ostatnich

12 miesiecy zrobito 25 proc. mezczyzn

w wieku 55-64 lat (wzrost o 2 pp.

wzgledem 2021), 42 proc. (wzrost o

5 pp. wzgledem 2021) w grupie 65+.

Nigdy badania nie wykonato az 43 proc.

mezczyzn w wieku 55-64 lat i 22 proc.

mezczyzn po 65. roku zycia.

'I 2 Badanie PSA, ktére utatwia
wczesne wykrycie raka prostaty,

W Cciggu mniej niz ostatnich 12 miesiecy

zrobito 40 proc. mezczyzn w wieku

10

55-64 lat, 58 proc. w grupie 65+. Nigdy
badania nie wykonato az 33 proc.
mezczyzn w wieku 55-64 lat i 17 proc.
mezczyzn po 65. roku zycia.

'I 3 Samobadanie jgder raz w
miesigcu lub czesciej wykonuje co
pigty mezczyzna (w roku 2021 co czwarty).
16 proc. mezczyzn przeprowadza je kilka
razy w roku, a 6 proc. tylko raz w roku.
Az 46 proc. mezczyzn nigdy nie bada
samodzielnie jgder (o 5 pp. wigcej niz
w 2021). Natomiast badanie jgder u
lekarza mniej niz 12 miesigcy temu miato
10 proc. mezczyzn (1 pp. wiecej niz w 2021),
a w ciggu 12 do 24 miesiecy temu 7 proc.
Badania nigdy w zyciu nie wykonato az
64 proc. mezczyzn.

'I 4 Pandemia COVID-19 nie
ograniczyta wystepowania innych
powaznych chordb, jednak z pewnosciq
wptyneta na opdznienia w ich diagnozie,
a ta jest kluczowa w leczeniu chordb
nowotworowych. Jednoczesnie pacjenci
onkologiczni nalezq do grupy najbardziej
narazonej na rozwinigcie cigzkiej
postaci choroby z powodu zakazenia
koronawirusem SARS-CoV-2 i zgon[17].




Nowotwory powstajg w nastepstwie
zaburzen dziatania réznych gendw,

ktore powodujq zaktdcenia czynnosci
najwazniejszych procesow biologicznych
w komorkach organizmu. Uszkodzenia
kwasu dezoksynukleinowego, ktore
prowadzg do zmian funkcjonowania
gendw, powstajq wskutek dziatania
czynnikbw Srodowiskowych. Czynnikami
Srodowiskowymi mogq by¢ -
przyktadowo — promieniowanie jonizujgce
lub ultrafioletowe i liczne zwiqzki
chemiczne oraz czynniki infekcyjne lub
pochodzenia zapalnego. Kazda komorka
organizmu cztowieka jest poddawana
dziataniu wielu sposréd wymieniony
czynnikow.

Uszkodzenia gendw sq elimin
przez fizjologiczne czynniki n
ktorych wydolnosS¢ moze j
ostabieniu wskutek nagro
czynnikbw wywotujgcych
Uzasadnione jest w zwig
redukowanie narazenia
wymienionych wyzej cz

Pierwotna profilaktyka p
eliminowaniu dziatania ¢
powodujgcych zaburzeni
gendw. Drugq metodq zap
jest profilaktyka wtorna, ktor
zmierza do wykrywania stané

O NTZP2o2

Nowotwory

Komentarz Eksperta

przednowotworowych lub nowotworéw
w bardzo wczesnym stadium
zaawansowania. Wykrycie zmian
mogqcych przeksztatcac sie

w nowotwory lub identyfikacja
nowotworow w stadium wczesnym
umozliwia zastosowanie skutecznego
leczenia w wiekszosci przypadkow.

Tegoroczny raport Narodowego

Testu Zdrowia koncentruje sie przede
wszystkim na problemach profilaktyki
wtorne;. '
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Raport Narodowego Testu Zdrowia
wskazuje obszary, w ktérych dziatania
profilaktyczne powinny by¢ szczegdlnie
poprawione lub zintensyfikowane.
Poprawienie sytuacji w zakresie
profilaktyki jest zadaniem dla systemu
ochrony zdrowia oraz catego
spoteczenstwa.

Kolejny raport, podsumowujgcy
najnowszqg edycje Narodowego

Testu Zdrowia, wskazuje na wzrost
odsetka osdb deklarujgcych chorobe
nowotworowq w stosunku do wynikow
dwoch poprzednich Testoéw — 5 proc.
ankietowanych wskazato, ze cierpi na
nowotwor. Ponad potowa badanych ma
wsroéd najblizszych krewnych chorych
na nowotwory, co moze SwiadczyC

0 podobnych czynnikach ryzyka
zwiqzanych z dietq, paleniem tytoniu czy
sposobem spedzania wolnego czasul.

WSrdéd osdb po 65. roku zycia az 13 oséb
na 100 ma chorobe nowotworowaq. Ta
grupa chorych wymaga szczegdlnego

wsparcia w dostepie do opieki medyczne;j

oraz zapewnienia pomocy w codziennym
zyciu (bariery architektoniczne,
wykluczenie cyfrowe itp.).

Raport omawia postawy wobec
najwazniejszych badan profilaktycznych,

12

prof. dr hab. n. med.
Maciej Krzakowski
Przewodniczqcy
Krajowej Rady ds. Onkologii

z ktoérych moze skorzystac kazdy z nas.
Cieszy zmnigjszajqcy sie odsetek kobiet,
ktore nigdy nie zrobity sobie badania
cytologicznego. Chociaz okoto 60 proc.
kobiet miato badanie cytologiczne

w ciggu minionych 2 lat, to nadal Polska
jest krajem o wysokiej umieralnosci na
raka szyjki macicy. Samobadanie piersi,
jako element statej dbatosci o swoje
zdrowie, deklaruje niemal trzy czwarte
Polek, ale zaledwie jedna czwarta robi to
zgodnie z zaleceniami (raz w miesigcu).
Optymizmmem napawa postawa

kobiet, dla ktorych dedykowana jest
mammografia — okoto 60 proc. pah po
55 roku zycia miato wykonane badanie i
jest to stata tendencja.

W raporcie uwzgledniono rowniez
problemy dotyczqgce profilaktyki
nowotworow u mezczyzn. Niestety, temat
raka jgdra wydaje sie byC pewnego
rodzaju tabu — nadal prawie 60 proc.
mezczyzn nie bada sobie jgder lub



robi to rzadziej niz raz w roku. Rak jgdra
jest nowotworem, ktory bardzo dobrze
sie leczy, jednak musi by¢ wykryty jak
najwczesnie]. W przypadku najczestszego
nowotworu mezczyzn — raka gruczotu
krokowego - wcigz nie dysponujemy
jednoznacznie pewnym testem
wykrywajgcym wczesny etap choroby

i wobec tego niezwykle istotna jest
czujnos¢ ze strony pacjenta i lekarza.

Optymistyczng tendencje mozna
zauwazy€ w podejsciu do kolonoskopii
— zmniejsza sige odsetek Polakdw, ktorzy
nigdy nie mieli tego badania.

Nadal az 1/5 dorostych Polakéw nie chroni
sie przed promieniowaniem stonecznym,
a ponad 40 proc. nie bada lub bada
bardzo rzadko swojq skore

u dermatologa.

O NTZP2o2

W moim przekonaniu raport wskazuje
pozytywne zmiany w postawach Polakow
dotyczqcych badan profilaktycznych

w zakresie chorob nowotworowych,
nalezatoby jednak zyczyC sobie, aby
zmiany te zachodzity szybciej. Narodowy
Test Zdrowia Polakow

Z pewnosciq przyczynia sie do wzrostu
zainteresowania tym tematem.

dr hab. n. med.
Joanna Didkowska
Kierowniczka Zaktadu
Epidemiologii i Prewencji
Nowotworéw NIO



( medonet




Opieka
zdrowotna

Dostep Polakdbw do opieki
zdrowotne]

PATRONAT PATRONAT

MERYTORYCZNY STRATEGICZNY

\>
@ :ggenmlfden

UNIWERSYTET JAGIELLONSKI
COLLEGIUM MEDICUM




medonet

Lekarz pierwszego kontaktu

54 proc. Polakow (18 pp. wiecej niz w 2021 1 pp. wiecej niz w 2020) skorzystato z wizyty
u lekarza pierwszego kontaktu w przeciggu ostatniego pot roku, a 16 proc. 6-12 miesigcy
temu.

Dawniej niz rok temu u lekarza pierwszego kontaktu byto 18 proc. respondentow — to
wynik az o 9 pp. nizszy niz w 2021.

Kiedy ostatnio byt/a Pan/Pani u lekarza pierwszego kontaktu jako pacjent/ka?

Mniej niz

Nie pamietam/ Dawniej niz .
6 miesiecy temu

Nigdy . bardzo dawno rok temu
temu

6-12 miesiecy
temu .

Nie odnotowano znacznych réznic w wizytach u lekarza pierwszego kontaktu w ostatnim
roku w zaleznosci od miejsca zamieszkania (maksymalna réznica 3 pp.).

Kiedy ostatnio byt/a Pan/Pani u lekarza pierwszego kontaktu jako pacjent/ka?
(wg miejsca zamieszkania)
Mniej niz 6-12
6 miesigcy temu  miesiecy temu

Wies  54% [36%| 52% 16% [20%| t18%

1 1
miasto do 19 tys mieszkanicéw ~ 55%  [37%| :53% @ 16% |21%
i
| | | |
miasto 20-40 tys. mieszkancow 56% |37%| 154% @ 17% |20%| :18%:
] 1 1 1
1 | 1 1

miasto 50-99 tys. mieszkaficéw  55%  [36%| 154% 16%  |20%| 118%:

miasto 100-199 tys. mieszkancéw  53%  [36% 553%5 17% |21% 519%

] 1 ]
miasto 200-499 tys. mieszkancow  55%  |36%| 54%, 16% |121%| [18%;

1 1 1 ]
1 | 1 1

miasto 500 tys. lub wigcej mieszkancow ~ 53%  [38%| 54%  17%  [19%| 118%

2022 2021 2020 @ 2022 2021 2020

16



Lekarz specjalista

O NTZP2o2

U lekarza specjalisty do pot roku temu byto z wizytg 49 proc. ankietowanych (9 pp. wiecej

niz w 20211 5 pp. wiecej niz w 2020), a 16 proc. w przeciggu ostatnich 6-12 miesiecy.

2 proc. (2 pp. mniej niz w 2021 2020) Polakéw nigdy nie byto u lekarza specjalisty jako

pacjent.

Kiedy ostatnio byt/a Pan/Pani u lekarza specjalisty jako pacjent/ka?

Nigdy . Nie pamigtam/ bardzo dawno temu

. 6-12 miesigcy temu

. Mniej niz 6 miesigcy temu

Dawniej niz rok temu

Roznice dla wizyt u lekarza specjalisty znacznie sig réznig w zaleznosci od miejsca
zamieszkania i nadal wynoszq az 10 pp. (podobnie jak w 2021 roku) miedzy wsiq a

najwigkszymi miastami. Odsetek osob, ktore odwiedzity lekarza specjaliste w przeciqgu
ostatniego pét roku rodnie wraz z wielkoscig miejsca zamieszkania (na wsi - 46 proc,
miasta pow. 500 tys. mieszkancow - 56 proc.). Odsetek osob, ktore odwiedzity lekarza

6-12 miesiecy temu, wszedzie jest podobny i wynosi okoto 16 proc.

Kiedy ostatnio byt/a Pan/Pani u lekarza

specjalisty jako pacjent/ka?
(wg miejsca zamieszkania)

Wies

miasto do 19 tys mieszkancow

miasto 20-40 tys. mieszkancow

miasto 50-99 tys. mieszkancéw

miasto 100-199 tys. mieszkancéw

miasto 200-499 tys. mieszkancow

miasto 500 tys. lub wiecej mieszkancow

Mniej niz

6 miesiecy temu

46%

46%

49%

50%

51%

53%

56%

2022

37%

37%

40%

39%

4%

43%

47%

2021

1 1
141%!

142%:
[ | 1
1 ]
1 1

LL%:
1 1
1 |
1 o 1
L%,
| [ |
1 1
145%:
1 |
1 [}
1 1
"49%:
1 1
1 ||
1 1
151%
Ll

2020

6-12

miesiecy temu

16%

16%

16%

16%

16%

16%

15%

2022

15%

16%

16%

16%

17%

17%

16%

2021

n7
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Dentysta/ortodonta

Zaledwie 37 proc. (3 pp. wiecej niz w 2021 i tyle samo ile w 2020) Polakéw byto z wizytg
u dentysty w przeciggu ostatniego poét roku, 22 proc. zrobito to 6-12 miesigcy temu,
a 40 proc. dawniej niz rok temu.

Kiedy ostatnio byt/a Pan/Pani u dentysty lub ortodonty jako pacjent/ka?

. Nie pamietam/ . Dawniej niz . 6-12 miesiecy Mniej niz
bardzo dawno rok temu temu 6 miesiecy temu
temu

Nigdy

Najwigkszy odsetek wizyt u dentysty/ortodonty w ostatnim poétroczu byt udziatem oséb
mieszkajgcych w najwigkszych miastach. Na drugim biegunie znalezli sie mieszkancy wsi,
ktorzy znacznie rzadziej byli z wizytq u tych specjalistow — réznica miedzy tymi miejscami
zamieszkania wyniosta az 6 pp. (1 pp. wiecej niz w 2021 2020).

Kiedy ostatnio byt/a Pan/Pani Mniej niz 6-12

u dentysty lub ortodonty jako 6 miesigcy temu  miesiecy temu
pacjent/ka? (wg miejsca r--- SEL
zqmiesquniq) Wies 35% |33%| 136% 22% |22%) 23%)

1 1 ] 1
miasto do 19 tys mieszkaficéw  35%  [32% iss%i 21%  |22% 522%5

miasto 20-40 tys. mieszkancow 35% 132%) :36%, 21% 21%| 123%,
1o P
miasto 50-99 tys. mieszkancow  36%  [32%] 136%; 22%  |22%| 123%!
] [ | 1 1

1 1 ] 1
miasto 100-199 tys. mieszkaficow  37%  [34% 537%5 21% |21% izs%i
1 L} 1 1

1 1 1 1
miasto 200-499 tys. mieszkancow  39%  |35%| 139%) | 22% |23%| i24%!

1 1 1 1
1 | 1 1

miasto 500 tys. lub wigcej mieszkaficéw  41%  [38%| 141%1 23% |22%| i24%

2022 2021 2020 @ 2022 2021 2020

Stan jamy ustnej nalezy kontrolowac u dentysty co najmniej raz na pot
roku. Jakiekolwiek stany zapalne w jamie ustnej mogq zwigkszac ryzyko
wystgpienia innych powaznych chordb, np. chordb sercowo-naczyniowych.

ns
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Okulista

Niemal co trzynasty Polak nigdy nie byt u okulisty. 19 proc. (3 pp. wigcej niz w 2021) oséb
sprawdzito stan swojego wzroku w przeciggu ostatniego pét roku, 20 proc. (2 pp. wiecej
niz w 2021) 6-12 miesiecy temu, a 54 proc. dawniej niz rok temu.

Kiedy ostatnio byt/a Pan/Pani u okulisty jako pacjent/ka?

8%

2022 18% 17%

2021 2020
% 16% ’ % 20%

Dawniej niz . 6-12 miesiecy Mniej niz
rok temu temu 6 miesiecy temu

19%

. Nie pamigtam/
Nigdy . bardzo dawno .

temu

Najwigkszy odsetek wizyt u okulisty w ostatnim roku byt udziatem osdb mieszkajgcych
w najwiekszych miastach. Na drugim biegunie znalezli sig mieszkancy wsi, ktorzy
znacznie rzadziej byli z wizytq u tego specjalisty — roéznica migdzy tymi miejscami
zamieszkania wyniosta 5 pp. (1 pp. wigcej niz w 20211 2 pp. mniej niz w 2020).

Kiedy ostatnio byt/a Pan/Pani Mniej niz 6-12
u okulisty jako pacjent/ka? 6 miesigcy temu = miesigcy temu
(wg miejsca zamieszkania) . B

wies  17% 115%l 7% 18%  |17%|  119%:

i
1 1
miasto do 19 tys mieszkafncow 18% |16% E19%E 20% |18%
1 ]
L} 1

miasto 50-99 tys. mieszkancow 20% 17% EZO%E 21% 18%

1
1
1
1
1
miasto 20-40 tys. mieszkafncow  20%  [17%| [20%; 20% |19%| i21%
] 1 ]
1
1
1
1
]
1

1 1
miasto 100-199 tys. mieszkafcéw  21%  |17% 520%5 20% |19%| :21%
1 [ 1
1 1
miasto 200-499 tys. mieszkancow 21% 7% 121%)  20% |18%| 121%!
1 1
1 [ | 1 1

miasto 500 tys. lub wigcej mieszkaicow  22%  |19%| f24%  21% [19%| 123%

2022 2021 2020 2022 2021 2020

Okresowe badanie okulistyczne powinno by¢ wykonywane co 2 lata. Po
40. roku zycia powinienes kontrolowac¢ stan wzroku przynajmniej co 1-2 lata,
nawet gdy nie zauwazasz u siebie zadnych niepokojgcych objawow.

n9
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Telemedycyna

Pandemia COVID-19 ograniczyta
dostep do tradycyjnych wizyt
lekarskich. Z tego powodu wielu

Czy w ciggu ostatnich 12 miesiecy
skorzystat/a Pan/Pani z wizyty
telemedycznej?

Polakdw korzystato z telemedycyny.

19 proc. (3 pp. wiecej niz w 2021) 49% o o 51%
respondentow wielokrotnie
skorzystato z wizyty telemedyczne;j
w ciggu ostatnich 12 miesiecy, a 31
proc. (o 2 pp. mnigj niz

w 2021) zrobito to przynajmniej raz.
Na wizyte telemedyczng

w przeciggu 12 ostatnich miesigcy
nie zdecydowato sie 49 proc.
Polakéw (2 pp. mniej niz w 2021).

Nie

2022 Tak,

wiele razy

2021

Tak,
przynajmniej raz

WSréd osob, ktore przynajmniej raz skorzystaty z wizyty telemedycznej, 85 proc.
(podobnie jak w 2021) deklaruije, ze taki rodzaj kontaktu z lekarzem spetnit ich oczekiwania
(choé w réznym stopniu). Natomiast 14 proc. (o 1 pp. mniej niz w 2021) zadeklarowato,

ze wizyta telemedyczna nie spetnita ich oczekiwan.

Czy wizyta telemedyczna spetnita Pana/Pani oczekiwania?*

, Tak, catkowicie spetnita
24% moje oczekiwania

. Tak, ale wole tradycyjne
wizyty w gabinecie lekarskim

2022 Tylko czeSciowo spetnita
moje oczekiwania

* Pytanie kierowane do
0sOb, ktoére skorzystaty
z wizyty telemedycznej
przynajmniej raz.

. Nie, zupetnie nie spetnita

26% moich oczekiwan

3 proc. (w 2021 byto to az 22 proc.) oséb wérod tych, ktoére w ciggu ostatnich 12 miesiecy
nie odbyty zadnej wizyty telemedycznej, nie wiedziato, jak skorzystac z tego rodzaju
porady, 19 proc. (0 proc. w 2021) woli klasyczng wizyte u lekarza, a 11 proc. (0 proc. w 2021)
0s6b nie ma zaufania do ustug telemedycznych.

Dlaczego nie skorzystat/a Pan/Pani z wizyty telemedycznej?
7 A

2022 Nie wiem, jak korzystaé z wizyt telemedycznych

Nie byto takiej potrzeby

. Méj problem zdrowotny byt zbyt powazny, by skorzystaé
z wizyty telemedycznej

65%

. Wole klasyczna wizyte u lekarza

. Nie mam zaufania do ustug telemedycznych

120
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Zakup ustug medycznych i produktow
zdrowotnych przezinternet

18 proc. (w 2021 byto to 20 proc.) Polakéw kupuije za posrednictwem internetu ustugi
medyczne i produkty zdrowotne ze wzgledu na wygode, 13 proc. (bez zmian wzgledem
2021) ze wzgledu na konkurencyjne ceny, a 6 proc. (1 pp. mniej niz w 2021) z powodu
szerokiego wyboru. 35 proc. (1 pp. wiecej niz w 2021) respondentéw nie ufa zakupom
przez internet i dlatego z nich nie korzysta.

Czy kupuje Pan/Pani ustugi medyczne (np. pakiety badan) lub produkty zdrowotne
(np. sprzet medyczny, suplementy diety) za posrednictwem internetu?

Tak, gtownie ze wzgledu na wygode

18% . Tak, gtownie ze wzgledu na szeroki wybor

ﬂ Tak, gtownie ze wzgledu na konkurencyjne ceny

Nie, nie ufam zakupom przez internet

13% . Nie, ze wzgledu na cene
. Nie, z innego powodu. Jakiego?
35%
. Tak, z innego powodu

Wykluczenie finansowe w dostepie do opieki
medycznej

Z wizyty u lekarza chociaz raz w zyciu z powodow finansowych zrezygnowat co czwarty
Polak (w latach 2020-2021 co piqty), a co trzeci (w latach 2020-2021 co czwarty) nie byt z
tego powodu u dentysty. Az 18 proc. Polakéw (5 pp. wigcej niz w 2021 i 3 pp. wiecej niz

w 2020) zrezygnowato z zakupu leku na recepte, a 13 proc. (4 pp. wiecej niz w 2020-2021)
z zakupu sprzetu medycznego z powodow finansowych.

Czy kiedykolwiek z powodow
finansowych zrezygnowat/a Tak Nie
Pan/Pani z:

Nie bytem/am
w takiej sytuaciji

Wizyta u lekarza 24% 19% 19% 45% |46%) '43%'  30% |36%| '38%
Wizyta u dentysty 30% |24%) 125% @ 43%  |44% 41% 27% |32%| 134%

Zakup leku na recepte 18% 13% 15% 952% |52%| 47%) 30% |36%| 138%

Zakup potrzebnego

sprzetu medycznego 13% 9% 9% 36% |39%| 136%: 50% |52%] 154%

2022 2021 2020 @ 2022 2021 2020 @ 2022 2021 2020

Transport do miejsca wizyty lekarskiej jest w stanie zapewnic sobie 99 proc. Polakow,
ale 14 proc. (4 pp. wigcej niz w 2021-2020) respondentow napotyka przy tym pewne lub
duze trudnosci.
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Dostep do opieki zdrowotnej

Podsumowanie

54 proc. Polakow (18 pp. wiecej niz w
2021) skorzystato z wizyty u lekarza
pierwszego kontaktu
W przeciqgu ostatniego pot roku. W
okresie 6-12 miesiecy temu u lekarza POZ
PO raz ostatni byto natomiast 16 proc.
respondentow. Na znaczne zwiekszenie
sie odsetka o0sob, ktére skorzystaty
z wizyty u lekarza pierwszego kontaktu,
najprawdopodobniej wptyw miato
luzowanie obostrzen pandemicznych,
a takze wiekszy odsetek oséb
wyszczepionych przeciw COVID-19, dzieki
czemu obawy przed wizytg w placowce
medycznej byty mniejsze.

U lekarza specjalisty do pot roku
temu byto z wizytq 49 proc.
ankietowanych (9 pp. wiecej niz
w 2021), a 16 proc. w przeciggu ostatnich
6-12 miesiecy. Réznice dla wizyt u
lekarza specijalisty znacznie sig roézniqg w
zaleznosci od miejsca zamieszkania
i wynoszq do 10 pp. miedzy wsiq
a najwiekszymi miastami.

Zaledwie 37 proc. (3 pp. wiecej

niz w 2021) Polakow byto z wizytg
u dentysty w przeciqggu ostatniego pot
roku, 22 proc. zrobito to 6-12 miesiecy
temu, a 40 proc. dawniej niz rok temu.
Odpowiednia higiena jamy ustnej i
regularne kontrole dentystyczne od lat
stanowiq duzy problem wsrod Polakow.

Niemal co trzynasty Polak nigdy nie

byt u okulisty. 19 proc. (3 pp. wiecej
niz w 2021) oséb sprawdzito stan swojego
wzroku w przeciggu ostatniego pot roku,

122

20 proc. (2 pp. wigcej niz w 2021)
6-12 miesiecy temu, a 54 proc. dawnigj
niz rok temu.

Pandemia COVID-19 ograniczyta
dostep do tradycyjnych wizyt
lekarskich. Z tego powodu 51 proc. (2 pp.

wiecej niz w 2021) Polakbw skorzystato

z telemedycyny - 19 proc. respondentow
wielokrotnie odbyto wizyte telemedycznq
w ciggu ostatnich 12 miesiecy, a 31 proc.
zrobito to przynajmniej raz.

WSrdéd osob, ktore skorzystaty

z wizyty telemedycznej, 85 proc.
deklaruje, ze taki rodzaj kontaktu
z lekarzem spetnit ich oczekiwania (cho¢
w réznym stopniu). Natomiast 14 proc.
zadeklarowato, ze wizyta telemedyczna
nie spetnita ich oczekiwan. 3 proc. oséb
(w 2021 byto to az 22 proc.) wsroéd tych,
ktore w ciggu ostatnich 12 miesiecy nie
odbyto zadnej wizyty telemedyczne,
deklaruje, ze powodem byt brak wiedzy,
jak skorzystac z tego rodzaju porady.

Kwestie finansowe sq istotnym

elementem ograniczajgcym
dostepnosc¢ ustug i produktow
medycznych, a problem wykluczenia
finansowego pogtebit sig w czasie
pandemii. Z wizyty u lekarza chociaz
raz w zyciu z powodow finansowych
zrezygnowat juz co czwarty Polak
(w latach 2020-2021 co pigty), a co trzeci
(w latach 2020-2021 co czwarty) nie byt
Z tego powodu u dentysty. Az 18 proc.
Polakow zrezygnowato z zakupu leku
na recepte, a 13 proc. z zakupu sprzetu
medycznego z powodow finansowych.



Wyniki raportu w zakresie dostgpu do
opieki medycznej przynoszq informacje
zarébwno optymistyczne, jak i nieco

mniej korzystne. Do dobrych informacji
zaliczam wyniki wskazujgce na podobny
niezaleznie od miejsca zamieszkania
dostep do lekarzy POZ. Istotne roznice
utrzymujq sie w dostepie do lekarzy
specjalistow i stomatologdw. Wyniki
raportu wskazujq tez, ze mieszkancy
duzych miast,

w przeciwienhstwie do mieszkahcow
matych miejscowosci, czesciej korzystajq
z opieki specjalistycznej niz z POZ. Wiele
bogatszych spoteczenstw nie moze sobie
pozwoliC na taki komfort.

Potowa uczestnikdbw badania skorzystata
w ostatnim roku z teleporady, a 38

proc. zadeklarowato kupowanie ustug
medycznych w internecie. Natomiast

35 proc. oséb wyrazito brak zaufania

dla takiego sposobu postepowania.

NTZP2022

Mozna wyrazi€ nadziejg, ze w nastgpnych
latach odsetek ten bedzie malat. Duzy

(i rosngey w poréwnaniu z poprzednimi
latami) odsetek oséb deklarujgcych
koniecznoSc¢ rezygnacii z niektorych ustug
medycznych powinien by¢ powodem
refleksji osOb decydujgcych o ksztatcie
systemu opieki zdrowotnej w Polsce.

prof. dr hab. n. med.
Piotr Jankowski
Kierownik Katedry i Kliniki
Choréb Wewnetrznych
i Gerontokardiologii CMKP
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Edukacja zdrowotna i promowanie profilaktyki jest jednq z misji Narodowego Testu
Zdrowia Polakdow. W trzeciej edycji badania 6 proc. respondentow stanowity osoby, ktore
wziety udziat w przynajmniej jednej z dwdch poprzednich edycji.

Czy brat/a Pan/Pani udziat w poprzednich edycjach Narodowego Testu Zdrowia
Polakow?

Tak, Bratem/tam udziat
w Narodowym Tescie
Zdrowia Polakéw 2020 i 2021

3 2% Bratem/tam udziat
O———— wytacznie w Narodowym
Tescie Zdrowia Polakéw 2021

1% Bratem/tam udziat
2022 wytacznie w Narodowym
Tescie Zdrowia Polakéw 2020

Nie pamietam

73% Nie, po raz pierwszy biore
O— udziat w Narodowym Tescie
Zdrowia Polakéw

Narodowy Test Zdrowia Polakdw realnie wptywa na zmiane zachowan prozdrowotnych.
Az 36 proc. sposrod osob, ktére wziety udziat w poprzednich edycjach, dzieki NTZP podjeto
konkretne dziatania w celu poprawy swojego zdrowia.

14 proc. wykonato badania profilaktyczne, 13 proc. zadbato o wigekszg aktywnos¢ fizyczng,
11 proc. zmienito swojq diete na zdrowszqg, 9 proc. szybciej umowito sig na wizyte u lekarza,
a 5 proc. zaczeto bardziej dba¢ o swoje zdrowie.

Czy udziat w Narodowym Tescie Zdrowia Polakow zmienit cos
w Pani/Pana zyciu? - dane dla catosci

Tak, zadbatam o wieksza Tak, szybciej umdéwitam sie 13%
dawke aktywnosci fizycznej na wizyte u lekarza

. Tak, zmienitam swojg Tak, wykonatam badania it
diete na zdrowsza profilaktyczne

. Tak, zaczetam bardziej dbaé . Nie, udziat w Naro-
0 swoje zdrowie dowym Tescie Zdrowia 14%

Polakéw nic nie
[] Nie wiem, czy udziat zmienit w moim zyciu 5%
w Narodowym Tescie
Zdrowia Polakéw zmienit 27%

co$ w moim zyciu
37%

* na pytanie odpowiadaty wytqcznie osoby, ktére twierdzgco odpowiedziaty na pytanie
o udziat w przynajmniej jednej z poprzednich edycji NTZP

Narodowy Test Zdrowia Polakéw ma wiekszy wptyw na mezczyzn (40 proc. z nich
wprowadzito zmiany po wzieciu udziatu w NTZP) niz na kobiety (33 proc. z nich
wprowadzito zmiany po wzigciu udziatu w NTZP) w zakresie wprowadzania korzystnych
dla zdrowia zmian.
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NTZP zainspirowat 14 proc. mezczyzn i 11 proc. kobiet do zadbania o wiekszqg dawke
aktywnosci fizycznej, 13 proc. mezczyzn i 9 proc. kobiet do zmiany diety na zdrowszg,
11 proc. mezczyzn i 7 proc. kobiet do szybszej wizyty u lekarza.

Czy udziat w Narodowym Tescie Zdrowia Polakéw zmienit cos
w Pani/Pana zyciu? - podziat na kobiety i mezczyzn

Tak, zadbatam o wieksza . Tak, szybciej uméwitam sie . Tak, zmienitam swoja
dawke aktywnosci fizycznej na wizyte u lekarza diete na zdrowsza

Tak, wykonatam badania . Tak, zaczetam bardziej dbaé . Nie, udziat w Naro-
profilaktyczne 0 swoje zdrowie dowym Tescie Zdrowia
Polakéw nic nie
. Nie wiem, czy udziat w Narodowym Tescie Zdrowia zmienit w moim zyciu
Polakow zmienit co$ w moim zyciu

Kobieta Mezczyzna

1% 14%

13% 15%
5% 5%
28% 25%

39% 35%

* na pytanie odpowiadaty wytgcznie osoby, ktore twierdzgco odpowiedziaty na pytanie o

udziat w przynajmniej jednej z poprzednich edycji NTZP
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W Polsce kazdego roku na nowotwory zapada ponad 165 tys. osoOb. Szacuje sig, ze do
2035 roku liczba ta moze wzrosng¢ o ponad 20 proc|18]. Zdaniem onkologéw szybka

i trafna diagnoza oraz podjecie odpowiedniego leczenia zwigkszajq szanse pacjentow
na catkowity powrdt do zdrowia.

Wysokie koszty terapii, a takze utrudniony dostep do placoéwek medycznych czegsto
powodujq jednak ograniczenia w wyborze, i zastosowaniu prawidtowej kuracji. Oprécz
regularnych badan profilaktycznych i prowadzenia zdrowego trybu zycia warto zadbaé
o dodatkowqg ochrone na wypadek niekorzystnej diagnozy, takze dla bliskich nam osob.

o Wysokie koszty terapii

Ocen w skali 1-5, naile zgadzasz sig¢ z ponizszymi stwierdzeniami:

1 - Zdecydowanie L
sie nie zgadzam . 2 . 3 4 5 - Zdecydowanie sig zgadzam

W przypadku zachorowania na nowotwor poradze sobie z zapewnieniem funduszy na leczenie,
ale problemem bedzie dla mnie organizacja tego leczenia.

16% 29% 1% 16%

Gdy zachoruje na nowotwor, bede rozwazaé leczenie prywatne.

9% 25% 15% 30%

W przypadku zachorowania na nowotwor bede potrzebowac pienigdzy na prywatne leczenie.

1% 20% 15% 44%

W razie mojego zachorowania na nowotwor moja rodzina bgdzie potrzebowac wsparcia w swoim
codziennym funkcjonowaniu.

12% 24% 15% 30%

Wiem, z jakimi kosztami moze wigzac sig zachorowanie na nowotwor.

8% 17% 13% 42%

Chciatbym/Chciatabym otrzymaé wsparcie psychologiczne, jesli zachoruje na nowotwdr.

8% 17% 13% 47%
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O NTZP22

Kazda choroba to ogromne wyzwanie, takze finansowe. Pomimo refundacji terapii
onkologicznych przez Narodowy Fundusz Zdrowia wiele wydatkéw zwigzanych z terapiq,
niezbednymi badaniami, a takze transportem lub dodatkowq opiekq pielegniarskg
pozostaje po stronie pacjenta. Jak wynika z Narodowego Testu Zdrowia Polakéw 2022,
ponad potowa ankietowanych zdaje sobie sprawe z kosztow, jakie wigzqg sie z diagnozg
nowotworowaq. Jedynie 27 proc. respondentéw zadeklarowato, ze w przypadku choroby
znajdqg fundusze na leczenie.

Warto zaznaczyc¢, ze prawie 50 proc. Polakéw biorgeych udziat w badaniu w przypadku
koniecznosci podjecia walki o powrdt do zdrowia zdecydowatoby sie na skorzystanie

z prywatnej opieki medycznej, a blisko 60 proc. z nich potrzebowatoby dodatkowych
Srodkow na ten cel.

Wsparcie w procesie leczenia

Diagnoza nowotworowa z dnia na dzien zmienia zycie nie tylko chorego, ale takze jego
najblizszych. Czegsto potrzebujg wsparcia w zorganizowaniu leczenia, formalnosciach

z nimi zwiqzanych. Zaburzenia lekowe dotykajg nawet 30 proc. pacjentow
onkologicznych. Nie dziwi wiec fakt, ze wyniki Narodowego Testu Zdrowia Polakow
2022 wskazujg, ze az 59 proc. respondentdéw chciatoby otrzymac rowniez wsparcie
psychologiczne.

Ochrona na wypadek choroby

Niekorzystng diagnoze moze ustyszeC kazdy, a choroba onkologiczna moze stac sig
jednym z najtrudniejszych doswiadczen zyciowych. Odpowiednie ubezpieczenie na
wypadek nowotwordw moze zapewni¢ dodatkowe wsparcie nie tylko pacjentowi, ale
takze jego bliskim.

Co wazne, ubezpieczenie to nie wytqcznie finansowe wsparcie, poniewaz mozna
rozszerzyC je o pakiet, ktory zapewnia m.in. dostep do specjalistow w celu uzyskania

i potwierdzenia diagnozy, czy pakiet, w ramach ktérego zyskuje sie¢ mozliwos¢ wykonania
badan przesiewowych i genetycznych pozwalajgcych na szybkie wykrycie choroby.

Petny zakres ubezpieczenia na wypadek chordb onkologicznych moze obejmowac m.in.
badania, program diagnostyczny i wizyty u specjalistow, a takze wyptate do 600 000 zt
na leczenie. Dodatkowo program moze zapewnicC pacjentowi i jego bliskim wsparcie w
codziennym funkcjonowaniu, w tym transport medyczny, opieke pielegniarskg, pomoc w
opiece nad dzieCmi czy profesjonalng pomoc psychologiczng.
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Leczenie za granicq

Czasami ratujgca zycie terapia dostepna jest tylko w specjalistycznym osrodku

poza granicami kraju. Takze tego typu leczenie moze by¢ pokryte z odpowiedniego
ubezpieczenia, ktdére obejmuje ochrong osoby juz od momentu otrzymania diagnozy
nowotworu, choroby sercowo-naczyniowej, a takze choréb wymagajgcych zabiegu
neurochirurgicznego lub przeszczepu organu. Nalezy jednak pamietac, ze ubezpieczenie
takie m.in. nie obejmie cig, jesli zachorujesz przed objeciem cie ubezpieczeniem, czy
moze nie pokrywac kosztow wszystkich dostepnych na rynku terapii.

Ubezpieczenie moze zapewniC weryfikacje wynikow u drugiego specjalisty, terapie

w zagranicznej placéwce, a takze pokrycie kosztow transportu i noclegu rowniez osoby
towarzyszqcej. Co wiecej, polisa nie konczy sie na leczeniu za granicq — jesli okaze sig, ze
potrzebne bedq dodatkowe badania czy leki po powrocie do kraju, osoba ubezpieczona
moze otrzymac zwrot poniesionych kosztow.

Profilaktyka finansowa

Komentarz eksperta

Choroby nowotworowe przez wielu
nazywane sq schorzeniami obecnych
czasow. Niestety, wg najnowszych
statystyk odpowiadajqg za blisko 25
proc. wszystkich zgonéw([19] i co wazne,
dotykajq osoby w kazdym wieku.

Niezwykle istotng kwestiq jest
SwiadomosS¢ swojego stanu zdrowia,

a takze mozliwos¢ zabezpieczenia sie

na wypadek trudnej sytuaciji zyciowe.
Dlatego tez od lat angazujemy sie

w promowanie profilaktyki i edukacii
zdrowotnej. W tym roku, juz po raz kolejny,
zostaliSmy partnerem strategicznym
Narodowego Testu Zdrowia Polakow. Jest
on nie tylko ciekawym badaniem zdrowia
w polskim internecie, ale z perspektywy
osoby wypetniajgcej moze bycC takze
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doskonatq podpowiedziq i inspiracjq

do zaplanowania corocznych badan
profilaktycznych. Nam z kolei wyniki
badania pomagajg doskonali¢ produkty
tak, aby jak najlepiej odpowiadaty
potrzebom klientow.

Marta Maszewska-Danielewicz
Dyrektor ds. Komunikacji
Marketingowej i Marki
w Nationale-Nederlanden



O NTZP202




medonet




PATRONAT PATRONAT
MERYTORYCZNY STRATEGICZNY

“_ . nationale
w nederlanden

UNIWERSYTET JAGIELLONSKI
COLLEGIUM MEDICUM




NTZP 202]

Wnioski

Wszystkie dane przedstawione

w raporcie Narodowego Testu
Zdrowia Polakéw 2022 powinno
analizowac sie z perspektywy trwajqgce;j
od marca 2020 roku pandemii COVID-19,
ktora wptyneta na wiele aspektow zycia
ludzi na catym Swiecie, takze w Polsce.

2 Zebrane w 2022 roku dane stanowiq
cenny materiat, szczegdlnie
w zestawieniu z wynikami z NTZP2020[1],
ktory zostat przeprowadzony jeszcze
przed ogtoszeniem pandemii, oraz
NTZP2021? ktory zostat przeprowadzony
po roku od ogtoszenia pandemii.
Porownujgc dane tych trzech badan,
w ktérych wzieto udziat po kilkaset tysiecy
Polakdéw, mozna przeanalizowag,
czy i w jaki sposéb pandemia COVID-19
wptyneta na zdrowie Polakéw oraz
zmienita ich podejScie do profilaktyki
zdrowotnej i zdrowego stylu zycia.

Wyniki Narodowego Testu Zdrowia
Polakéw 2022 wskazujqg, ze miniony
rok odbit sie niekorzystnie na zdrowiu
Polakdw, a w kwestii profilaktyki
i zdrowego stylu zycia mamy nadal wiele
do zrobienig, jesli chcemy zawalczyC
o diuzsze zycie.

4 Indeks Zdrowia, stworzony na
potrzeby Narodowego Testu
Zdrowia Polakow, pokazuje w skali
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od 0 do 100 proc., w jakim stopniu
odpowiedzi badanego na zadane
pytania i deklarowane w nich dziatania
dotyczqce profilaktyki choréb oraz
zdrowego stylu zycia, pokrywajq sie

z zaleceniami ekspertow. Sredni Indeks
Zdrowia wynidst w 2022 roku 55,1 proc,,
czyli o 0,4 pp. wiecej niz w roku 2021,

ale jeszcze nie wrécit do poziomu sprzed
pandemii (61,9 proc.). Oznacza to, ze
Polacy nadal znacznie stabiej stosujg
sie do zalecenh ekspertdow w zakresie
profilaktyki chordb oraz zdrowego stylu
zycia, a tym samym mniej dbajg

0 swoje zdrowie w porébwnaniu z czasem
sprzed pandemii. Jest to niepokojqca
obserwacja, szczegdlnie w zestawieniu

z danymi GUS, ktére mowiq, ze w Polsce
oczekiwane trwanie zycia w roku 2020
skrécito sie w poréwnaniu z 2019 .

o prawie poéttora roku, do okoto 77 lat, tj.
dtugosci podobnej jak przed dekadaq. Co
wiecej, nizsza Srednia dtugos¢ zycia niz
w Polsce sposréd krajow OECD, dla
ktorych byty dostepne dane, byta w 2020
roku tylko w trzech krajach: na Litwie,
totwie i Wegrzech|[3].

Kobiety bardziej dbajg o zdrowie niz
mezczyzni. Indeks Zdrowia
w przedziale 76-100 proc. uzyskato 7 proc.
kobiet (wzrost o 2 pp. rok do roku)
i znacznie mniej, bo tylko 3 proc,
mezczyzn (wynik identyczny jak



w roku 2021). Kobiet dbajgcych o swoje
zdrowie bardzo dobrze w 2022 roku jest
jednak nadal znacznie mniej

niz w roku 2020 — réznica ta wynosi
obecnie 9 pp. (dla mezczyzn réznica
utrzymuije sie na poziomie 7 pp.). Wyzszy
Indeks Zdrowia kobiet niz mezczyzn
wskazuje, ze kobiety znacznie lepiej dbajg
0 swoje zdrowie i w wigkszym stopniu
wprowadzajq zdrowy styl zycia. Wniosek
ten nie jest zaskakujgcy, poniewaz

od dawna obserwujemy znaczng réznice
w Sredniej dtugosci zycia kobiet

i mezczyzn w Polsce. Wg danych GUS

z 2020 roku* w Polsce przecigtna dtugosc
zycia kobiet i mezczyzn rozni sig o 8 lat (81
lat wobec 73 lat).

O zdrowie zwykle znacznie lepigj

dbajqg osoby starsze. Zwigzane jest
to nie tylko z wiedzq i doSwiadczeniem
zyciowym, ale takze z pojawiajgcymi
sie wraz z wiekiem chorobami. Dobrze
wskazuje na to Sredni Indeks Zdrowig,
ktory rosSnie w kazdej kolejnej grupie
wiekowej, w 2022 roku wynoszqc
dla 18-24-latkéw 51,2 proc., natomiast
dla 0sdb po 65. roku zycia — 59,8 proc.
Rok do roku najwiekszy wzrost Sredniego
Indeksu Zdrowia nastqpit takze dla
najstarszej grupy wiekowej - az o 14 pp.
Skok ten w tej grupie wiekowej w duzej
mierze moze by¢ zwigzany z niedawnym
wykonaniem badan profilaktycznych,
z czym przed rokiem byt duzy problem
(z powodu obaw i ograniczen
pandemicznych).

NTZP2022 wyraznie wskazuje,

ze poprawa wielu nawykow
zywieniowych, ktéra miata miejsce
przed rokiem, byta wytgcznie chwilowa
i najprawdopodobniej spowodowana
obawami oraz ograniczeniami

zwigzanymi z pandemiq. W roku

2022 Polacy powrdcili do wielu

przedpandemicznych zachowan, ktore

negatywnie odbijajq sie na zdrowiu.

8 Co pigty Polak jada fast foody kilka
razy w miesigcu, a 3 proc. osob

spozywa je nawet kilka razy

w tygodniu. Ogolnie spozycie fast foodow

w roku 2022 wzrosto o 1 pp. wzgledem

2021. Napoje stodzone codziennie pije az

13 proc. Polakdw, o 3 pp. wigecej niz przed

rokiem (i tyle samo, ile w 2020). Kilka razy

w tygodniu siega po nie

13 proc. respondentdéw. Takze po napoje

energetyzujgce siega wiecej Polakow.

Odsetek 0sob, ktére je pijg wynosi

obecnie 33 proc. i wzrdst rok do roku

0 2 pp. Zesztoroczny spadek odsetka

0s6b konsumujgcych napoje stodzone

i energetyzujgce mogt by¢ wynikiem

pandemii i - w zwiqzku

z niq - checi lepszego zadbania o swoje

zdrowie, a takze chwilowq reakcjg na

wprowadzenie podatku cukrowego

w styczniu 2021 roku, ktory zwigkszyt

ceny napojéw bezalkoholowych wedtug

dostepnych danych Srednio o 26 proc.

Tegoroczne dane wskazujq jednak, ze ta

prozdrowotna zmiana byta chwilowa.

Warzywa codziennie jada zaledwie
30 proc., a owoce 34 proc. Polakow.
Tegoroczne dane wyraznie pokazujq,
ze wyrazny wzrost codziennego spozycia
warzyw i owocow, ktéry obserwowalismy
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w 2021 roku, byt tylko chwilowy i obecnie
wrocilismy w tej kwestii do stanu sprzed
pandemii. Zarbwno spozycie warzyw, jak i
owocow rosnie wraz z wiekiem
i poziomem wyksztatcenia. Jest tez
wyzsze dla kobiet niz mezczyzn.
'| O Podobnie jak w roku 2020

i 2021, Polacy nadal najczesciej
wybierajq positki migsne (26 proc.
-1 pp. Mniej niz w 2021), jednak odsetek
ten z roku na rok maleje. Na drugim
miejscu pod kqtem popularnosci sg
positki zbilansowane zgodnie z piramidg

zywienia (19 proc. - 2 pp. mniej niz w 2021).

Positki wegetarianskie lub weganskie
najczesciej wybiera 5 proc. Polakéw (1 pp.
mniegj niz w 2021).

'| Odsetek 0sdb siegajgcych po
suplementy diety w przeciggu
ostatniego roku, po znacznym skoku
w roku 2021, spadt do poziomu nizszego
o 1 pp. nizw roku 2020 i wynosi obecnie
58 proc. Zmalata takze czestotliwose
przyjmowania suplementow -
codzienne deklaruje ich przyjmowanie
22 proc. Polakéw (w 2021 roku byto
to 25 proc, a w 2020 roku 17 proc.).
Wydaje sig, ze najwiekszy wptyw na
decyzje o przyjmowaniu suplementow
miata pandemia i che€ wspierania
odpornosci. Wskazuje na to fakt, ze wsréd
suplementdéw Polacy najczesciej wybierali
preparaty wielowitaminowe. Niepokojgco
wyglgda fakt, szczegdlnie w zestawieniu z
aktualnym stanem zdrowia psychicznego
Polakow, wzrastajgcego spozycia
suplementow w celu poprawienia
nastroju i samopoczucia. Tego typu
preparaty w 2022 roku przyjmowato 12
proc. kobiet (wzrost 0 2 pp.) i 14 proc.
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mezczyzn (wzrost o 3 pp. wzgledem 2021).

'| 20 proc. Polakdéw deklaruje
catkowitg abstynencije,

to o 1 pp. wiecej nizw 2021 roku i az o 9 pp.

wiecej niz w roku 2020. Mimo ze ogotem

odsetek 0sdb spozywajgcych alkohol

spadt, jego codzienna konsumpcja nie

zmalata. Odsetek kobiet pijgcych alkohol

wynosi 75 proc., natomiast mezczyzn 86

proc. Codziennie po alkohol siegga

az co dziesiqty dorosty Polak - mezczyzn

pijgcych go codziennie jest 15 proc, kobiet

natomiast 5 proc. - tak samo jak

w roku poprzednim. Tak czeste sieganie

po alkohol jest szczegdlnie niepokojgce,

gdyz uznawany jest on za jedng

z gtbwnych przyczyn przedwczesnej

Smierci.
'| 3 Odsetek czynnych palaczy
wszystkich wyrobow tytoniowych
wzrost i wynosi Srednio 30 proc.
(3 pp. wiecej niz w 2021). 22 proc. Polakéw
zalicza sig do natogowych palaczy (wzrost
o0 3 pp. wzgledem 2021), 8 proc. po wyroby
tytoniowe siega okazjonalnie. Tym samym
zesztoroczny spadek zainteresowania
produktami tytoniowymi byt krotkotrwaty
i zapewne przyczynita sie do niego
pandemia COVID-19 poprzez ograniczony
dostep do stuzby zdrowia, wptyw tytoniu
na obnizenie odpornosci i pogorszenie
stanu zdrowia, a takze sam przebieg
choroby COVID-19, mocno zwigzanej
z problemami oddechowymi. 26 proc.
Polakéw udato sig rzuci€ palenie. Wsrod
czynnych palaczy az 56 proc. préobowato
rzucic palenie, ale proces nie zakonczyt sie




powodzeniem, 23 proc. nie probowato
jeszcze zerwac z natogiem, ale planuje to
W przysztoSci.

'| 4 Az 9 proc. 18-24-latkow
i 12 proc. 25-34-latkow probowato

dopalaczy - to o 3 pp. wiecej w kazdej

z tych grup w poréownaniu z rokiem 2021.
Ogoétem doswiadczenia z dopalaczami
ma juz 5 proc. Polakéw (1 pp. wiecej niz
w 2021 oraz 2020).

'| 5 Subiektywna ocena zdrowia
fizycznego Polakdw ulegta
pogorszeniu wzgledem roku
poprzedniego. Obecnie 56 proc.
mezczyzn i mniej niz potowa kobiet -
49 proc. -ocenia swoj stan zdrowia
fizycznego jako bardzo dobry i dobry.
Jako zty lub bardzo zty stan swojego
zdrowia fizycznego ocenia 9 proc. kobiet
i 8 proc. mezczyzn (wzrost o 2 pp.
w kazdej z grup). Co ciekawe, najgorzej
swoj stan zdrowia ocenia grupa
18-24-latkéw (13 proc. z nich uwaza,
ze jest on zty lub bardzo zty). Moze
wynikac to z ogdlnego pogorszenia stanu
zdrowia w czasie pandemii,
a takze powiktan, ktore mogq utrzymywac
sie przez kilka tygodni albo nawet kilka
miesiecy po przejsciu COVID-19[20].

'| 6 Stan zdrowia psychicznego
znacznie pogorszyt sie
w poréwnaniu z rokiem poprzednim.
Zaréwno wigkszo$¢ kobiet (54 proc.),
jak i mezczyzn (65 proc.) ocenia swoj
stan zdrowia psychicznego jako bardzo
dobry i dobry. W obu z tych grup widac
jednak spadek o 5 pp. wzgledem 2021.

O NTZPo2

Alarmujgco wyglgda fakt, ze az 29 proc.
18-24-latkdw ocenia swoj stan zdrowia
psychicznego jako zty lub bardzo zty

(3 pp. wigcej niz w 2021 9 pp. wiecej
niz w 2020). Pogorszenie sig zdrowia
psychicznego Polakow moze miec
zwiqzek z negatywnymi wydarzeniami
w Polsce i na Swiecie, m.in. trwajgcqg
nadal pandemiq COVID-19,
zawirowaniami w gospodarce czy
inwazjq Rosji na Ukraine.

'| W minionym sezonie 2021/2022
przeciw grypie zaszczepito sie 13
proc. respondentéw. Natomiast
Z powodu znacznie podwyzszonego
zainteresowania szczepieniami przeciw
grypie w czasie pandemii COVID-19
i jednoczesnemu ograniczeniu
dostepnosci szczepionki mimo checi
zaszczepienia sie ze szczepienia
przeciw grypie nie skorzystato az 8 proc.
respondentow.

'| 8 Przeciw COVID-19 w momencie
przeprowadzania badania (luty,

marzec 2022) zaszczepionych byto 76

proc. respondentéw, natomiast

2 proc. deklarowato chec zaszczepienia

sie. Jednoczesnie 9 proc. badanych

nie wiedziato, czy sie zaszczepi,

a 13 proc. zadeklarowato, ze nigdy nie ma

sie zamiaru szczepi€ przeciw COVID-19.

WSrdd deklarujgeych niechec

do szczepienh przeciw COVID-19

33 proc. boi sig, ze szczepionka nie jest

bezpieczna, 36 proc. boi sie powiktan

poszczepiennych, 11 proc. zadeklarowato,

ze nie moze sig szczepi¢ z powodow

medycznych, natomiast 20 proc. jest

przeciwnikiem szczepien.
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'| 9 Stresujgcych sytuacji doswiadcza
codziennie az 23 proc. Polakow,

a kilka razy w tygodniu 29 proc.

Jednoczesnie 22 proc. badanych

nie potrafi sobie poradziC ze stresem,

a az 13 proc. stres zajada.

17 proc. Polakdéw prébuje roztadowuje

stres, np. dzwonigc do bliskich.

2 O Mimo ze w pierwszym roku
pandemii (NTZP2021[2]), i to
pomimo obostrzen obejmujgcych
zamknigcie obiektow sportowych
i rekreacyjnych, Polacy zwigekszyli swojg
aktywnosc¢ fizyczng, w roku 2022 nastgpito
odwrocenie tych pozytywnych zmian.
Obecnie az 53 proc. Polakéw nie uprawia
zadnego sportu (6 pp. wiecej niz w 2021).
Co wiecej, az 12 proc. osdb w ogodle nie
wychodzi zdomu lub nie spaceruje z
powodow innych niz zdrowotne (2 pp.
wiecej niz w 2021
i 2020). Najwiekszy odsetek Polakow
- 36 proc. - poSwieca na spacer do
30 minut dziennie. 28 proc. oséb
przeznacza na spacer miedzy 30 a 60
min, a 13 proc. 1 do 2 godzin.

2" 19 proc. Polakéw $pi mniej niz

6 godzin, a 74 proc. Polakow $pi
6-8 godzin na dobe. Wydaje sie wiec,
ze pandemia COVID-19 pozytywnie
wptyneta na ten aspekt zycia, m.in. przez
przejscie wielu osdb na prace zdaing,
a wiec ograniczenie czasu
wydatkowanego do tej pory np. na
przemieszczanie sie do miejsca pracy.

2 2 Juz 51 proc. Polakéw ma
diugotrwate problemy
zdrowotne, a liczba osob

z diugotrwatymi problemami
zdrowotnymi roSnie wraz
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z wiekiem. Niemal co trzeci Polak ma
zdiagnozowane nadci$nienie tetnicze,
co piqgty alergie lub astme, co szosty
depresje, a co jedenasty cukrzyce.

Na choroby stawodw cierpi 19 proc,

na choroby serca

12 proc,, na choroby neurologiczne

12 proc., na nowotwory 5 proc, a na
POCHP 3 proc. ankietowanych.

U 32 proc. respondentdw kiedykolwiek
zdiagnozowano COVID-19.

2 WSrod dolegliwosci zdrowotnych
najwiecej Polakoéw wymienia bol

plecow, psychiczne, emocjonalne lub

fizyczne wyczerpanie pracg, sennos¢

w ciggu dnia i bol gtowy. Co czwarta

osoba ma problem z bezsennosciqg, co

pigta z dretwieniem konhczyn.

24 Mimo ze wielu Polakéw

nie wykonuje badan
profilaktycznych regularnie, w roku 2022
widac znaczng poprawe w tym wzgledzie
w porownaniu zarbwno z rokiem 202],
jak i rokiem 2020. W ciggu ostatniego
roku 45 proc. Polakdw zbadato stezenie
cholesterolu, 44 proc. wykonato badanie
o0gdlne moczuy, 54 proc. sprawdzito
poziom cukru we krwi, 59 proc. wykonato
morfologie krwi, a 77 proc. wykonato
pomiar ciSnienia krwi. Wyniki te wskazujq,
ze luzowanie pandemicznych obostrzen
wraz obawq o swoj stan zdrowia dwa
lata od ogtoszenia pandemii skutecznie
sktonity Polakéw do udania sie na
badania.

2 5 Nadmierna masa ciata stanowi
jeden z najpowazniejszych
problemow zdrowotnych w naszym kraju

i moze prowadzi¢ do szeregu chorob




— otytosci, cukrzycy, choréb sercowo-
naczyniowych czy onkologicznych.
OtytoS¢ znaczgco podnosi tez ryzyko
zakazenia koronawirusem SARS-CoV-2,
a takze $mierci (o 48 proc.), hospitalizacii
(o113 proc.), jak i przyjecia na oddziat
intensywnej terapii (o 74 proc.) z powodu
COVID-198. Az 60 proc. Polakow ma
problem z nadmierng masaq ciatq,

a kwestia ta dotyczy w wiekszym stopniu
mezczyzn niz kobiet (70 proc. mezczyzn i
50 proc. kobiet). Dane te sq zbiezne

z szacunkami NFZ[7]. 43 proc. mezczyzn i
29 proc. kobiet ma nadwage,

a 27 proc. mezczyzn i 21 proc. kobiet
cierpi na otyto$¢€. Jednoczesnie problem
nadwagi rosnie wraz z wiekiem. Srednie
BMI Polakéw wynosi 26,9 kg/m2

2 6 Cukrzyce zdiagnozowano

u 9 proc. ankietowanych.
Chorych z cukrzycq przybywa wraz
z wiekiem. W grupie 45-54-latkbw ma jq
8 proc. osob, w grupie 55-64-latkdw
15 proc. 0sob, a w grupie powyzej 65. roku
zycia az 23 proc. oséb. Tymczasem co
dziesiqty Polak nigdy w swoim zyciu nie
sprawdzit stezenia glukozy we krwi, mimo
ze badanie to jest kluczowe
w diagnozowaniu cukrzycy i powinno byc¢
wykonywane przynajmniej raz
w roku.

27 Badanie stezenia cukru we krwi w
ciqgu ostatniego roku wykonato
54 proc. ankietowanych, o 5 pp. wiecej niz

w 2021. 27 proc. Polakédw ma prawidtowe
stezenie glukozy we krwi (3,9-5,5 mmol/l),

a u 16 proc. norma jest przekroczona,
w tym u 3 proc. znacznie. 28 proc. nie
pamieta swojego ostatniego wynikuy,
a u 3 proc. stezenie glukozy jest ponizej

O NTZPo2

normy.

2 8 Stezenie cholesterolu w ciggu
ostatniego roku zbadato

45 proc. Polakéw (6 pp. wiecej niz

w 2021). Badanie wykonato 24 proc. os6b
w wieku 18-24 lat (5 pp. wiecej niz

w 2021), w grupie wiekowej 35-44 lat byto
to juz 40 proc, a w grupie osOb powyzej
65. roku zycia 68 proc. (wzrost

0 7 pp. w stosunku do 2021).

2 9 Pomiar cisnienia krwi w ciggu
ostatniego roku wykonato
77 proc. ankietowanych (1 pp. wiecej niz
w 2021), natomiast ciénienia tetniczego
krwi nie kontroluje w ogdle 4 proc.
Polakow (1 pp. wiecej niz
w 2021). Badanie to mozna przeprowadzi¢
samodzielnie w domu, dlatego pandemia
nie wptyneta negatywnie na czestosSc
wykonywania tego pomiaru, a by¢ moze
zmotywowata Polakow do lepszej kontroli
zdrowia w warunkach domowych.

3 O Badania EKG nigdy w swoim
zyciu nie wykonato az 13 proc.

45-54-|atkdw, 7 proc. 55-64-latkow

i 4 proc. 0osdb powyzej 65. roku zyciq,
mMimo ze to badanie EKG pomaga

w diagnostyce wielu chordb serca

i powinno sie je wykonywac regularnie po
40. roku zycia.

3 '| Przewlekty stres, obok m.in.
cukrzycy, palenia tytoniu

i zaburzen lipidowych, moze by¢

czynnikiem rozwoju chorob serca.

Tymczasem az 97 proc. Polakéw

doSwiadcza stresu — 23 proc. codziennie i

29 proc. kilka razy w tygodniu.
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3 2 Choroby sercowo-naczyniowe
sq najwiekszym zabodjcq Polakow.

Obecnie na nadcisnienie tetnicze choruje

niemal co trzeci dorosty Polak (29 proc.),

natomiast na choroby serca (choroba

niedokrwienna serca / wada zastawki

serca / niewydolnoS¢ serca / migotanie

przedsionkéw serca) cierpi co 6smy.

W obu przypadkach liczba chorych rosnie

Znaczgco wraz z wiekiem.

3 3 U 5 proc. ankietowanych
zdiagnozowano chorobe

nowotworowq (o 1 pp. wiecej niz w roku

2021). Chorych na raka przybywa wraz

z wiekiem. W grupie wiekowej

45-54 |ata jest ich 4 proc, 55-64 lata

— 7 proc., a w grupie powyzej 65. roku

zycia juz co 6sma osoba cierpi na

chorobe nowotworowa.

3 Wyniki NTZP2022 w obszarze
wielu badan profilaktycznych
i przesiewowych sq lepsze niz przed
rokiem, a nawet przed pandemiq
COVID-19 (NTZP2020[1]), jednak
profilaktyka nowotworowa pozostawia

jeszcze wiele do zyczenia.

3 5 Kolonoskopii, podstawowego
badania w profilaktyce raka

jelita grubego, nigdy w swoim zyciu nie

robito az 61 proc. 55-64-latkow

i 50 proc. 0osdb powyzej 65. roku zycia.

Tylko co pigty Polak stosuje produkty

z filtrami przeciwstonecznymi zawsze,

gdy jest narazony na dziatanie promieni

stonecznych, a niemal tyle samo osdb

w ogodle ich nie uzywa. Jednoczesnie

zaledwie 7 proc. Polakdw kontroluje

znamiona skérne u dermatologa

przynajmniej raz w roku, a az 38

proc. badanych, mimo ze ma takie
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znamiona, nigdy ich nie kontroluje. RTG
klatki piersiowej, ktoére jest elementem
diagnostyki raka ptuca, nigdy w swoim
zyciu nie miato wykonanego 8 proc. osob
w wieku 45-54 lat, 4 proc. osob w wieku
55-64 lat i 3 proc. osdb od 65. roku zycia.

3 6 Samobadanie piersi regularnie,
czyli co najmniej raz w miesigcu

wykonuije 25 proc. kobiet (3 pp. mnigj niz

w roku 2021). Co czwarta kobieta w Polsce

nigdy nie wykonuje takiego badania.

Jednoczes$nie tylko 21 proc. (wzrost

0 2 pp. wzgledem 2021) Polek wykonato

USG piersi w ostatnim roku,

a az 40 proc. nigdy w zyciu nie robito tego

bbadania, mimo ze jest ono zalecane od

30. roku zycia raz w roku. W ciggu dwoch

ostatnich lat mammografie wykonato

36 proc. kobiet w wieku 45-54 lat i

64 proc. (o 1 pp. wiecej niz w 2021)

kobiet w wieku 55-64 lat. Co trzecia

kobieta wykonata cytologig, kluczowe

w diagnostyce raka macicy badanie,

W ciggu ostatniego roku. Badania

tego nigdy w swoim zyciu nie robito

az 13 proc. dorostych kobiet (w grupie

mtodych kobiet 24-35 |lat odsetek ten

wynosi az 17 proc.), ale jest to wynik

lepszy o 1 pp. nizw roku 20211 az o 6 pp.

niz w roku 2020. Cieszy wzrost odsetka

przebadanych kobiet, martwi jednak fakt,

ze w momencie zwigkszonej diagnostyki

w specjalistycznych gabinetach Polki

zapominajg o samobadaniu, ktére

powinno by¢ podstawq profilaktyki

i uzupetnieniem bardziej

zaawansowanych badan.




3 7 Badanie gruczotu krokowego
per rectum w ciggu mniej niz

ostatnich 12 miesiecy zrobito 25 proc.

mezczyzn w wieku 55-64 lat (wzrost

0 2 pp. wzgledem 2021), 42 proc. (wzrost

o 5 pp. wzgledem 2021) w grupie 65+.

Nigdy badania nie wykonato az

43 proc. mezczyzn w wieku 55-64 lat i 22

proc. mezczyzn po 65. roku zycia. Badanie

PSA, ktére utatwia wczesne wykrycie raka

prostaty, w ciggu mniej niz ostatnich

12 miesiecy zrobito 40 proc. mezczyzn

w wieku 55-64 lat, 58 proc. w grupie

65+. Nigdy badania nie wykonato az

33 proc. mezczyzn w wieku 55-64 lat

i 17 proc. mezczyzn po 65. roku zycia.

Samobadanie jgder raz w miesigcu lub

czesciej wykonuje co pigty mezczyzna

(w roku 2021 co czwarty), a az 46 proc.

mezczyzn nigdy nie bada samodzielnie

jader (o 5 pp. wiecej niz w 2021).

Natomiast badanie jgder u lekarza

mniej niz 12 miesiecy temu miato 10 proc.

mezczyzn (1 pp. wigcej niz w 2021),

a w ciggu 12 do 24 miesiecy temu

7 proc. Badania nigdy w zyciu nie

wykonato az 64 proc. mezczyzn. Znaczy

spadek odsetka mezczyzn dbajgcych

o regularne samobadanie jgder

martwi i moze wskazywag, ze wraz z

luzowaniem pandemicznych obostrzeh

i wiekszq dostepnosciq lekarzy, polscy

mezczyzni przywigzujg mniejszg wage do

samobadania w poréwnaniu

z badaniami w gabinetach lekarskich.

Znacznie wiecej Polakéw

3 8 w poréwnaniu z rokiem

poprzednim skorzystato w minionych
miesigcach z wizyty u lekarza pierwszego

O NTZPo2

kontaktu, lekarza specjalisty czy dentysty.
Zapewne jest to skutek zarbwno obaw

o swoje zdrowie (znacznie gorsza ocena
zdrowia fizycznego i psychicznego niz
przed rokiem), jak i luzowania obostrzen
pandemicznych oraz wigkszego odsetka
0s6b wyszczepionych przeciw COVID-19,
dzieki czemu obawy przed wizytq

w placéwce medycznej byty mnigjsze, a
ich dostepnos¢ wieksza. Z wizyty

u lekarza pierwszego kontaktu

W przeciggu ostatniego pot roku
skorzystato 54 proc. Polakéw (18 pp.
wigcej niz w 2021). U lekarza specijalisty
do pot roku temu byto z wizytq 49 proc.
ankietowanych (9 pp. wiecej niz w 2021),
ale roznice dla wizyt

w u lekarza specjalisty znacznie sie rozniq
w zaleznos$ci od miejsca zamieszkania i
wynoszqg do 10 pp. miedzy wsig

a najwiekszymi miastami. 37 proc.

(3 pp. wiecej niz w 2021) Polakéw byto z
wizytg u dentysty w ciggu ostatniego pot
roku, a 19 proc. (3 pp. wiecej niz

w 2021) 0s6éb sprawdzito w tym czasie
stan swojego wzroku.

3 Wielu Polakéw w czasie
pandemii zaczeto korzystac

z ustug telemedycznych

Z powodu ograniczonej dostepnosci

tradycyjnych wizyt lekarskich.

W przeciqggu ostatnich 12 miesiecy

51 proc. (2 pp. wigcej niz w 2021) Polakow

skorzystato z telemedycyny - 19 proc.

respondentow wielokrotnie odbyto

wizyte telemedyczng, a 31 proc. zrobito

to przynajmniej raz. Wsréd osob, ktore

skorzystaty z wizyty telemedyczne;j

az 85 proc. deklaruje, ze taki rodzaj

kontaktu z lekarzem spetnit ich

oczekiwania (cho¢ w réznym stopniu).
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Natomiast 14 proc. zadeklarowato,
ze wizyta telemedyczna nie spetnita ich
oczekiwan. 3 proc. oséb (w 2021 byto to az
22 proc.) wérdd tych, ktore

w ciggu ostatnich 12 miesigcy nie odbyto
zadnej wizyty telemedycznej, deklaruje, ze
powodem byt brak wiedzy, jak skorzystac
z tego rodzaju porady.

4 O Pandemiaq, a takze wydarzenia
polityczne i gospodarcze

mocno wptynety na stabilnos¢ finansowq

Polakow. Wyniki NTZP2022 wskazujg,

ze kwestie finansowe sq istotnym

elementem ograniczajgcym dostepnosc

ustug i produktéw medycznych,

a problem wykluczenia finansowego

pogtebit sie w czasie pandemii. Z wizyty

u lekarza chociaz raz w zyciu z powodow

finansowych zrezygnowat juz co czwarty

Polak (w latach 2020 i 2021 co pigty),

a co trzeci (w latach 2020 i 2021

co czwarty) nie byt z tego powodu

u dentysty. Az 18 proc. Polakow

zrezygnowato z zakupu leku na recepte,

a 13 proc. z zakupu sprzetu medycznego z

powodow finansowych.

4" Niezbedna jest dalsza edukacja
Polakow w kwestii profilaktyki
zdrowotnej, obejmujgcej zardbwno
profilaktyke pierwotng, jak i wtérnag.
Polacy nadal zapominajq o tym, jak wielki
wptyw na nasze zdrowie ma odpowiedni
styl zycia, a takze regularne badanie
sie. Rolg Narodowego Testu Zdrowia
Polakow jest nie tylko badanie podejscia
Polakéw do kwestii zdrowotnych, ale
takze edukacja zdrowotna, ktéra bedzie
prowadzi¢ do zmiany zachowanh na
zdrowsze. Wyniki tegorocznego badania
pokazujq, ze az 36 proc. sposroéd osob,
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ktore wziety udziat w poprzednic
edycjach, dzigki NTZP podjeto konkretne
dziatania w celu poprawy swojego
zdrowia - 14 proc. wykonato badania
profilaktyczne, 13 proc. zadbato o wigkszg
aktywnosc¢ fizyczng, 11 proc. zmienito
swojq diete na zdrowszq, 9 proc. szybciej
umowito sie na wizyte u lekarza, a 5 proc.
zaczeto bardziej dbac¢ o swoje zdrowie.







NTZP 2022

Komentarz eksperta

Wyniki prowadzonego od trzech lat
przez Medonet Narodowego Testu
Zdrowia Polakdébw pomimo pewnych
ograniczeh metodologicznych w mojej
ocenie trafnie oddajq rzeczywistos¢ pod
wzgledem zdrowotnym w naszym kraju.
| choC pewien wptyw na wyniki wywarta
epidemia COVID-19 to jednak

ich powtarzalnos¢ w kolejnych edycjach
wskazuje, ze odpowiedzialnos¢ za nasze
zdrowie chetniej powierzamy

w rece lekarzy niz sami o nie dbamy.
Jak bowiem inaczej mozna ocenic
dysproporcje pomiedzy ogromng

liczbq osdb odwiedzajgcych lekarzy
podstawowej opieki zdrowotnej

(54 proc.) i specjalistow (49 proc.)

lub korzystajgcych z teleporad

(51 proc.) a dziataniami profilaktycznymi,
jak regularny wysitek fizyczny (28 proc.)
lub zdrowa dieta (19 proc.).

Cieszy fakt, ze coraz czesciej mierzymy
cisSnienie tetnicze, poziom glikemii lub
cholesterolu, ale martwi, ze rosnie liczba
o0s6b otytych, palgcych papierosy lub
pijgcych alkohol. Wierzymy w medycyne
naprawczqg i chodzimy do lekarza,

ale nie wierzymy w profilaktyke,

o czym Swiadczy chociazby mata liczba
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0s6b szczepigeych sie na grype lub
wykonujgcych badania kolonoskopowe
lub mammografie. Tymczasem,
pozostajgc w zgodnosci z wieloma
badaniami, wyniki NTZP wskazujqg, ze
znacznie wieksza troska kobiet i oséb
mieszkajgcych w duzych miastach o
swoje zdrowie przektada sie na zdrowsze
i dtuzsze zycie. Cho¢ zwykliSmy uwazac,
ze nadmiernie wysoka Smiertelnos¢

w trakcie pandemii w Polsce byta
efektem stabosci systemu opieki
zdrowotnej, nie mozemy zapominac, ze
wirus uderzyt nie tylko w staby system,
ale w rownie stabe i schorowane
spoteczenstwo.

Czy wyciggniemy wnioski z epidemii
COVID-19 i wyniki kolejnego Narodowego
Testu Zdrowia Polakéw bedq bardziej
optymistyczne? Nie chciatbym snuc
kasandrycznych przepowiedni,

ale obawiam sie, ze aktualnie
obserwowane pogorszenie kondyciji
finansowej bedzie miato bezposredni
negatywny wptyw na stan zdrowia
Polakdw nie tylko psychicznego,

ale rowniez fizycznego. Choc trudno
oczekiwac aby osoby przepracowane

i zestresowane zmieniaty styl zycia i dbaty




o zdrowie, to powinniSmy pamietac,

ze najlepiej ,naprawione” naczynia
krwionosne, serce, mozg lub nerki

nigdy nie bedqg tak sprawne, jak przed
uszkodzeniem i dlatego warto zmusic sie
do wysitku!

O NTZPo2

prof. dr hab. n. med.
Tomasz Grodzicki
Prorektor UJ ds. CM

Medonet zastuzyt na wielkie gratulacje za
kolejnq, juz trzeciq, edycje Narodowego
Testu Zdrowia Polakow. Pierwsze badanie
wykonano w lutym i marcu 2020 r,,
wiec z poczgtkiem pandemii. Drugie
powtdrzono doktadnie po

12 miesigcach, zas w tym roku trzeba byto
wielkiej determinaciji, by w tym samym
okresie co poprzednio, w czasie gdy
media tak intensywnie relacjonowaty
dziatania wojenne na Ukrainie,
przeprowadzi€ projekt. Najpewniej ten
fakt zdecydowat, ze udziat wzieto 30-40
proc. mniej osob niz w latach ubiegtych.
Niemniej tegoroczna partycypacja

ok. 230 tys. internautow stanowi i tak
duze osiggniecie, a NTZP pozostaje
bezdyskusyjnie najwigkszym projektem
tego typu w kraju.

Wyniki majq unikalne znaczenie,

bowiem - wobec braku innych cyklicznie
powtarzanych krajowych badan -
pokazujg zmiany, jakie zachodzity
podczas pandemii. W dodatku siegajq
czasem realizacji do obecnej, jakze
trudnej sytuacji geopolitycznej. Wskazuje
na to choCby znaczny wzrost odsetka

0s6b podajgcych w 2022 r. pogorszenie
sig ich zdrowia psychicznego, szczegolnie
wsréd najmtodszych dorostych

tj. w wieku 18-24 lat.

Analizujgc wyniki trzech edycji NTZP
nalezy oczywiscie pamigtac,

ze badanie dotyczy populacji polskich
internautow, czyli osob ktore regularnie
korzystajq z komputera. W rezultacie sqg
to gtdwnie Polacy w wieku produkcyjnym.
Niedawno zakohczony projekt PolSenior2
wskazat bowiem, ze az 95 proc. Polakéw
w wieku 75+ jest wykluczonych cyfrowo.
Chociaz wyniki NTZP nie sq

w petni reprezentatywne dla populacji
generalnej dorostych Polakow to
niewqgtpliwie cate badanie, oprocz
wielkich waloréw edukacyjnych, stanowi
bardzo cenny materiat do analiz.

Tym bardziej, ze podstawowe dane
dotyczqgce rozpowszechnienia gtownych
czynnikow ryzyka jak nadcisnienie,
otytoS¢, palenie sq zasadniczo zbiezne

z tymi uzyskanymi w ogodlnopolskich
projektach wykonanych w ostatnigj
dekadzie.
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Z dobrych wiadomosci mozna wskazac,
ze gtowny parametr tj. Indeks Zdrowiag,
chociaz nizszy niz w pierwszej edycji,
obecnie jest nieco wyzszy w 2021 roku.
Nie ma tez w tym zakresie wigkszych
roznic w zaleznoSci od miejsca
zamieszkania, np. miedzy mieszkahcami
wsi i najwiekszych miast, a przeciez

w niektorych aspektach zdrowia
obserwujemy ciqgle w Polsce bardzo
duze nierdbwnosci w zdrowiu. Cieszy,

ze wskaznik masy ciata od 2021 r.

nie zwiekszyt sie. Za pozytywny nalezy
uznac fakt, ze wsrod internautow
mezczyzni (48 proc.) wykazali sie prawie
identycznym udziatem jak kobiety (52
proc.). Zwykle w otwartych badaniach
prewencyjnych w Polsce te proporcje sq
zdecydowanie na niekorzy$€ mezczyzn.
Nie dziwiq, szczegllnie wsrod internautow,
pozytywne doswiadczenia wynikajgce

z wprowadzenia w trudnym czasie
pandemii telemedycyny i korzystania

z niej (54 proc.). Co prawda potowa oséb
zbadata w ostatnim roku cholesterol

i cukier, ale profilaktyka nowotworéw

i bardzo niska partycypacja w badaniach
przesiewowych dalej sytuuje nas

na koncu klasyfikacji w Europie.

Zte wiadomosci to wzrost odsetka oséb
pijgcych napoje stodzone i napoje
energetyczne, pomimo podjetych
ustawowo i ekonomicznie dziatan, czyli
wprowadzenia podatku cukrowego. Tylko
30 proc. polskich internautow codziennie
spozywa warzywa, zarazem az 30 proc.
przyznaje sie do korzystania z jakiejs
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formy wyrobow tytoniowych lub nikotyny.
Az co czwarty respondent zgtosit istotne
problemy

ze snem. Martwi tylko 76 proc. osob
zaszczepionych na COVID-19 i zaledwie
co dziesigty - na grype. Przy tak duzym
rozpowszechnieniu czynnikdw ryzyka
oraz niekorzystnym stylu zycia trudno
sie dziwi¢, ze az potowa wszystkich
respondentow deklaruje state problemy
zdrowotne.

Z pewnoscig warto podpowiedziec
Ministerstwu Zdrowia, by sprobowato
,Zgrac” realizacje takich projektow

jak NTZP z wtasnym ogdlnopolskim
programem badah 40+, w ktorym
frekwencja okazata sie kilka czy
kilkkanascie razy nizsza od oczekiwanej
przez jej twdrcodw z Ministerstwa Zdrowia.

Na pewno zwraca uwage tez fakt,

ze az 70 proc. internautdow sprawdzito

w tegorocznej edycji NTZP swoje zdrowie
i zachowania zdrowotne po raz pierwszy.
Nie brali oni udziatu poprzednio. Z jednej
strony oczekiwatbym wiekszej liczby osob
wracajgcych do programul.

Z drugiej, by¢ moze bardzo starannie
przygotowana, ale chyba tez nazbyt
obszerna ankieta moze powodowac tylko
jednorazowq partycypacije w badaniu.
Warto rozwazyC w kolejnej edyciji projektu
odrebng duzo krotszq Sciezke dla tych,
ktorzy juz brali udziat w poprzednich
turach NTZP.

Na koniec chciatbym jeszcze raz
podkreslic, ze niezaleznie od




poznawczej Narodowego Testu Zdrowia
Polakéw dotyczqgcej oceny i zmian
zdrowia, omawiany projekt stanowi wielkg
wartos¢ dla edukacji naszych rodakéw

i zwrocenia ich uwagi na potrzebe
nowoczesnej profilaktyki. Dlatego jako
ekspert Komitetu Zdrowia Publicznego
PAN kieruje do pomystodawcow

i organizatoréow NTZP gorgce
podziekowania i gratulacje.

O NTZPo2

prof. dr hab. n. med.

Tomasz Zdrojewski
Komitet Zdrowia
Publicznego PAN

Trwajgca od dwoch lat pandemia
COVID-19, a takze zawirowania
polityczno-gospodarcze nie wptywajq
korzystnie na zdrowie Polakdw, a wyniki
Narodowego Testu Zdrowia Polakdow 2022
wyraznie to pokazujq.

Mimo ze Sredni Indeks Zdrowia poprawit
sie wzgledem zesztego roku i wynosi
obecnie 55,1 proc, zmiana jest niewielka
i wynosi zaledwie 4 pp. wzgledem roku
2021. Nadal jeszcze wiele brakuje,

by wyréwnac IZ sprzed pandemii

(gdy byt na poziomie 61,9 proc.).

Po raz kolejny nalezy wiec podkreslic,

ze w kwestii profilaktyki i zdrowego stylu
zycia mamy nadal jako spoteczenstwo
wiele do zrobienia i nadrobienia, jesli
chcemy zy€ dtuzej i w lepszym zdrowiu.

Analizujgc wyniki tegorocznego badania,
warto zwroci¢ uwage na grupe mtodych
ostych, czyli osoby w wieku 18-24 |at.

och grup, dla ktorej rok

do roku nie nastgpit wzrost, lecz spadek
Sredniego Indeksu Zdrowia - obecnie
wynosi on 51,2 proc. i jest najnizszy

ze wszystkich grup wiekowych.
Jednoczesnie to witasnie te osoby
najgorzej oceniajq stan swojego zdrowia
fizycznego (13 proc. z nich uwaza, ze jest
on zty lub bardzo zty) oraz psychicznego
(29 proc. z nich uwaza, ze jest on zty lub
bardzo zty). Co wiecej, az 37 proc. osdb
zZ tej grupy wiekowej ma dtugotrwate
problemy zdrowotne. Ta nie najlepsza
kondycja fizyczna i psychiczna moze
czeSciowo wynika¢ z braku stosowania
sie do zaleceh ekspertow w kwestii
profilaktyki zdrowotnej, jak rowniez
zachowanie takie moze jeszcze
pogtebiac istniejgce problemy. Oznacza
to, ze nalezatoby jak najszybciej objgc
odpowiednim programem wtasnie

te grupe wiekowgq, by nie dopuscic

do dalszego pogtebiania sige problemow,
ktore juz obecnie sq tak mocno
zauwazalne.
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Na wszystkie dane zebrane w NTZP
musimy patrzec przez pryzmat pandemii,
ktora - przede wszystkim w pierwszym
roku trwania — mocno ograniczyta
dostep Polakéw do lekarzy czy badan
profilaktycznych i przesiewowych
(NTZP2021[2]). Jednak luzowanie
obostrzen, wigksze niz przed rokiem
wyszczepienie spoteczenstwa przeciw
COVID-19, a takze dolegliwosci zdrowotne
(zaréwno te zwigzane z przejsciem
zakazenia koronawirusem SARS-CoV-2

i powiktaniami po COVID-19, jak i innymi,
czesto zaniedbanymi w pierwszych
miesigcach pandemii) sktonity Polakow
do nadrobienia zalegtosci zwigzanych

z badaniami profilaktycznymi i
przesiewowymi. Nadal odsetek Polakow,
ktorzy sie im poddali w ostatnim roku nie
jest imponujgcy, jednak widac¢ wyrazne
wzrosty wzgledem roku 202],

a nawet przedpandemicznego 2020, dla
wiekszosci badan.

Niestety, wigkszy odsetek Polakow, ktorzy
skontaktowali sie z lekarzem POZ czy
lekarzem specjalistg, a takze wykonali
badania, to jeden z niewielu pozytywnych
przyktadow wynikajgcych z NTZP2022.
Luzowanie obostrzen, a takze gtosy
decydentow ,odwotujgcych” pandemig
i zmeczenie przedtuzajqcq sie niepewnq
sytuacjq sprawity bowiem, ze wielu

Z NAs porzucito wypracowane w zesztym
roku prozdrowotne nawyki. Wida¢ to
szczegolnie w diecie (zaczelismy jesé
mniej warzyw i owocow), aktywnosci
fizycznej (sport uprawia az 6 pp. mniej
0s6b niz przed rokiem) czy sieganiu

po uzywki (wzrost odsetek czynnych
palaczy, wigcej osdb miato tez kontakt
z dopalaczami).

NTZP2022 wskazat obszary, ktére
wymagajq zdecydowanej i szybkiej
poprawy. Mam nadziejg, ze - takze dzieki
akcji Narodowy Test Zdrowia Polakow

- jeszcze wigcej 0s6b zadba o swoje
zdrowie i wprowadzi pozytywne zmiany
w swoim stylu zycia. Dobrq wiadomosciq
jest to, ze az co trzecia osoba, ktora
wzigta udziat w przynajmniej jednej

z dwoch poprzednich edycji NTZP (w roku
2020 i/lub w roku 2021), podjeta dzieki
NTZP konkretne dziatania w celu poprawy
swojego zdrowia (m.in. 14 proc. wykonato
badania profilaktyczne, 13 proc. zadbato
0 wiekszg aktywnos¢ fizyczng, 11 proc.
zmienito swojq diete na zdrowszq).

Mam tez nadzieje, ze wyniki, ktore
przedstawiliSmy w tegorocznym raporcie,
postuzq takze do analiz naukowych

i bedqg wskazéwkg dla decydentow,
ktorzy kazdego dnia podejmujq decyzje
dotyczqce zarbwno naszego zdrowia, jak

i edukacji. A ta ostatnia ma kluczowe
znaczenie w profilaktyce zdrowotne.

dr Anna Zimny-Zajgc
Redaktorka Naczelna

Medonet
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Struktura internautéw biorgcych udziat w

Narodowym Tescie Zdrowia Polakow

Badanie zostato przeprowadzone na reprezentatywnej grupie internautow.

10%
2022 %

25%

Wiek

19%

18-24

B 25-34

35-44

Pteé

2022

48%
Mezczyzna

52%
Kobieta

Wyniki badania wazone byty przez ptec, wiek, wyksztatcenie, wielkoSC miejscowosci
zamieszkania i makroregion GUS do struktury polskich internautdw w wieku 18 lat

i wigcej, pochodzgce z badania Mediapanel za grudzien 2020. Stosowane byto wazenie
wiencowe do brzegowych rozktaddw tych zmiennych. Waga maksymalna to 6,

a minimalna 0,26. Ewentualne odchylenie danych o 1 proc. wzgledem 100 proc. wynika

z zaokrqglen danych wchodzgcych w sktad tych 100 proc.

Wyksztatcenie

Podstawowe
Gimnazjalne

Zasadnicze zawodowe
Srednie
Policealne/pomaturalne
Licencjat/Inzynier

Wyzsze magisterskie
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Badanie zostato przeprowadzone we wspotpracy
z agencjq badawczg ARC Rynek i Opinia

ARC Rynek i Opinia jest niezaleznym polskim instytutem
badawczym realizujgcym badania rynku od 1992 roku.
Doswiadczeniq, jakie instytut zdobyt w tym czasie, fqczy z wiedzg
ekspertoéw oraz stale rozwijanymi metodami badawczymi, by
dostarczac¢ klientom istotnych informaciji. ARC Rynek i Opinia
jest aktywnym uczestnikiem polskich i migdzynarodowych
arCc organizacji branzowych (OFBOR, PTBRIO, IRIS), posiada rowniez
runen T epini= certyfikaty potwierdzajgce jakos¢ wykonywanej pracy (PKJPA,
PKJBI).
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o Wykaz skrotow

BMI Body Mas Index
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