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Narodowy Test Zdrowia Polakow to ogolnopolski projekt spofeczno-edukacyjny serwisu Medonet, majacy na celu
zwiekszenie swiadomosci na temat stanu zdrowia i sposobow na jego poprawe. Jego najwazniefszym elementem
jest badanie obeimujace takie aspekty jak: stan zdrowia, chorobowosc, profilaktyka zdrowotna, styl Zycia, korzystanie
Z opleki zdrowotnej.

Badanie w ramach Narodowego Testu Zdrowia Polakow 2020 wypetnito 401 195 osob, czynigc go najwiekszym badaniem
zdrowia w polskim internecie (wg dostepnych publikacji). Kazdy z respondentdw poznat swdj Indeks Zdrowia oraz otrzymat
spersonalizowane rekomendacje dotyczqce stanu zdrowia.

Ankieta oraz rekomendacje zostaty przygotowane przez redakcje Medonet z merytorycznym wsparciem Rady Naukowej
Narodowego Testu Zdrowia Polakdw. Projekt zostat objety honorowym patronatem prorektora Uniwersytetu
Jagielloniskiego ds. Collegium Medicum.

Na podstawie danych otrzymanych w badaniu przygotowalismy ogdlny raport na temat stanu zdrowia Polakdw w 2020
roku, ktory niniejszym oddajemy w Paristwa rece. Uzupetnilismy go o dostepne informacje na temat wptywu chordb

przewlektych na przebieg zakazenia koronawirusem i ryzyko powiktar przy chorobie COVID-19.

Mamy nadzieje, ze raport Narodowego Testu Zdrowia Polakow przyczyni sie do zwiekszenia Swiadomosci zdrowotnej
Polakow, a takze stanie sie Zrodtem danych do dalszych analiz i opracowan.

Otrzymanie bardziej szczegdtfowych danych mozliwe jest po kontakcie z redakcjq.

dr Anna Zimny-Zajac
Redaktor Naczelna Medonet

medonet

NARODOWY
TEST ZDROWIA

POLAKOW
2020



= medonet
o RADA NAUKOWA NARODOWEGO TESTU ZDROWIA POLAKOW ooy
TEST ZDROWIA
POLAKOW
2020
prof. dr hab. n. med. prof. dr hab. n. med. prof. dr hab. n. med. prof. dr hab. n. med. prof. dr hab. n. med.
Tomasz Grodzicki Piotr Jankowski Maciej Krzakowski Maciej Matecki Maria Olszowska
Prorektor UJ ds. CM Instytut Kardiologii UJ CM Przewodniczgcy Krajowej Dziekan Wydz. Lekarskiego UJ Kierownik Pracowni
Rady ds. Onkologii CM, Past-Prezes PTD Kardiologii Spotecznej UJ CM
prof. dr hab. n. farm. prof. dr hab. n. med. dr hab. n. med. dr hab. dr Anna Zimny-Zajac
Matgorzata Schlegel-Zawadzka Tomasz Zdrojewski Joanna Didkowska Barbara Wizner Redaktor Naczelna
Cztonek Komitetu Nauki Komitet Zdrowia Kierownik ZEiPN Adiunkt KChWiG UJ CM Medonet

o Zywieniu Cztowieka PAN Publicznego PAN Centrum Onkologii



PARTNER
STRATEGICZNY

nationale
nederlanden

PATROMAT
MERYTORYCZNY

z
z

*
B
_ng
= 1

INDEKS ZDROWIA

medonet

NARODOWY
TEST ZDROWIA

POLAKOW
2020



medonet
NARODOWY

INDEKS ZDROWIA TEST 10ROWIA

POLAKOW
2020

@ Jak Polacy dbajg o swoje zdrowie? Na to pytanie odpowiada Indeks Zdrowia,
stworzony na potrzeby Narodowego Testu Zdrowia Polakdw.

Sredni Indeks Zdrowia
® 61,9%

%0 20 40 60 80 100

® |ndeks Zdrowia pokazuje, w jakim stopniu odpowiedzi badanego na zadane pytania i deklarowane
w nich dziatania dotyczgce profilaktyki choréb oraz zdrowego stylu zycia, pokrywajg sie z
zaleceniami ekspertow.

@ Jak odczytywac wynik? Indeks Zdrowia na poziomie:
* 0 proc. oznacza catkowity brak przestrzegania zalecen profilaktycznych

* 100 proc. petne przestrzeganie zalecen profilaktycznych.
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® Jak pokazuje Indeks Zdrowia, bardzo dobrze o swoje zdrowie dba zaledwie 13 proc. Polakow.
Osoby te uzyskaty wynik 76-100 proc.

69% 50
60
40
0
18% - .
0-25% 26-50% 51-75% 76-100%

® Prawie jedna pigta badanych nie osiggneta nawet potowy wartosci Indeksu Zdrowia (18 proc.
respondentéw ma Indeks Zdrowia 26-50 proc.). Najwiekszg grupe stanowig Polacy, ktorzy dbaja
0 swoje zdrowie na srednim poziomie (Indeks Zdrowia 51-75 proc.).



Srednia ogétem:

0%
Catkowity brak przestrzegania
zalecen profilaktycznych

Srednia wg wieku:

7 o INDEKS ZDROWIA

Sredni Indeks Zdrowia Polaka

© 61,9%

100 %
Petne przestrzeganie zalecen
profilaktycznych

100

g5.6%  677%
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0%

Wiek:  18-24 25-34 35-44 45-54 55-64 65+
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® Sredni Indeks Zdrowia Polakow
wynioést 61,9 proc. przy czym
istotnie rézni sie on dla
poszczegdlnych grup wiekowych.

® Dla 18-24-latkdw wynosi on tylko
57,2 proc i rosnie z wiekiem.
Najwyzszy skok w dbaniu o swoje
zdrowie zauwazalny jest po 55.
roku zycia (2,8 punkty
procentowe réznicy miedzy 45-
54-latkami a 55-64-latkami).
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Al o INDEKS ZDROWIA

Sredni Indeks Zdrowia Polaka wg miejsca zamieszkania

® Réznice w Indeksie Zdrowia widoczne s3 takze ze wzgledu na miejsce zamieszkania. Dla mieszkancéw wsi
wynosi on $rednio 60,6 proc. Wraz ze wzrostem wielkosci miejsca zamieszkania Indeks Zdrowia jest
wyzszy, siegajgc 64 proc. dla mieszkancéw najwiekszych miast.

Srednia wg miejsca zamieszkania:

70%
63,2% 64,0%
62,1% 62,4% 62,5% oo ’
61,9% 1% —®
0 —
60,6% @ @ — -
60%
50 %
wies miasto do miasto miasto miasto miasto miasto
19 tys. 20 - 49 tys. 50 - 99 tys. 100 - 199 tys. 200 - 499 tys. 500 tys.
mieszkancow mieszkancow mieszkancow mieszkancow mieszkancow lub wiecej

mieszkancow
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@® Kobiety bardziej dbajg o zdrowie niz mezczyzni. Indeks Zdrowia w przedziale 76-100
proc. uzyskato 16 proc. kobiet i znacznie mniej, bo tylko 10 proc. mezczyzn.

KOBIETA MEZCZYINA
0'35% 76-100% 0-25%
0% 16% 10% 0%
26-50%
14% 21%
51-75% .
69% 69%
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® Sredni Indeks Zdrowia rosnie wraz z wyksztatceniem. Réznica pomiedzy osobami z wyksztatceniem

podstawowym i zawodowym a osobami z wyksztatceniem wyzszym wynosi az 7 punktow
procentowych.

Srednia wg wyksztatcenia:

podstawowe Srednie wyisze
i zawodowe

1
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® Sredni Indeks Zdrowia Polakéw wynosi 62 proc. co oznacza, ze jeszcze wiele mozna
poprawi¢ w codziennym dbaniu o swoje zdrowie.

@® Kobiety bardziej dbajg o zdrowie niz mezczyzni. Indeks Zdrowia w przedziale 76-100 proc. uzyskato 16
proc. kobiet i znacznie mniej, bo tylko 10 proc. mezczyzn.

® Sredni Indeks Zdrowia roénie wraz z wyksztatceniem, a takze z
wielkoscig miejsca zamieszkania.

12
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"Wyniki Indeksu Zdrowia pokazujq, ze zaledwie 13 proc. ankietowanych Polakow, troche wiecej kobiet niz mezczyzn
(odpowiednio 16 proc. vs 10 proc.), w sposdb zdecydowany i Swiadomy wybiera prozdrowotny styl Zycia i przestrzega
zalecanych termindw badan profilaktycznych.

Wiekszosc Polakow (69 proc.) podejmuje proby w kierunku bardziej zdrowego stylu zycia, jednak mozliwe braki w wiedzy,
przekonaniu o skutecznosci lub po prostu brak wytrwatosci znajdujq odzwierciedlenie w nizszej punktacji wskaznika Indeksu
Zdrowia. Pocieszajqgce jest to, ze nad kazdym z tym aspektow mozna pracowac i warto rozpoczqc jak najszybciey.

Raport zdrowia pokazuje, ze wraz z wiekiem Indeks Zdrowia Polakdw powoli, ale systematycznie rosnie; 40-latkowie
przestrzegajqg zalecen w ok. 60 proc. a osoby po 60. roku zycia w blisko 70 proc. Zaobserwowany wraz z wiekiem wyzszy
procent 0sob przestrzegajqcych zalecen profilaktycznych nie zaskakuje. W miare uptywu lat zwracamy wiekszq uwage na
aspekty zwigzane ze zdrowiem, aby zachowac sprawnosc fizycznq i dobrq kondycje umystowq jak najdtuzej. Czesto jest
rowniez tak, ze pojawiajqce sie wraz z wiekiem problemy zdrowotne, zmuszajq do zastanowienia sie nad tymi elementami w
naszym zyciu, ktore mozemy zmienic, aby poprawic zdrowie i nie dopusci¢ do pogorszenia przebiequ rozpoznanej choroby.

Wyniki badan pokazujg, ze styl zycia (szczegdlnie te elementy odnoszgce sie do stopnia aktywnosci fizycznej, sposobu
odzywiania, masy ciata, stosowania uzywek), w znacznie wiekszym stopniu determinujq kondycje zdrowotnq niz czynnik
dziedziny, to znaczy obcigzenie rodzinne chorobami. Oznacza to, ze poprzez nasze zachowania zdrowotne sami w duzej
mierze ksztattujemy ryzyko wystgpienia lub przedwczesnego wystqgpienia chordb przewlektych niezakaznych (chordb serca i
naczyn, cukrzycy, chordb nowotworowych), a takze zaburzeri poznawczych (choroby Alzheimera i innych form otepienia).
Poczgtkiem do zmian zazwyczaj jest refleksja i wielu Polakow, korzystajqgc z mozliwosci oceny stanu zdrowia w ramach
projektu, skorzystato z tej szansy."

Dr hab. Barbara Wizner 13
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DIETA: TYP POSIKU medonet

NARODOWY
TEST ZDROWIA
0 Jakie positki spozywa Pan/Pani najczesciej? PO I'Agg;g
. . ® Najczesciej Polacy
22% Zb'lahsowéne.zqun{e = 22% wybierajg positki miesne (31
0gdtem ? piramida zywienia = 22% proc.) oraz zbilansowane
- o :7% zgodnie z piramidg zywienia (22
Wegetarianskie oraz weganskie n oo proc.).
o @ Kobiety czesciej niz mezczyzni
31_% Miesne = ’ wybierajg positki wegetarianskie
ogotem | I i wegariskie (7 proc.), a takze ze
Z ograniczeniem weglowodandéw D 4% ?;n nrlijcsiocza ﬁwigs\?g;?nsoovs ?4
(bez ziemniakow, ryzu, makaronu) n 3% prcE)c ) ) €2y Weg
Ze zmniejszong zawartoscia sodu : 7% ® Mezczyzni najczesciej jadajg
(soli kuchennej) =] s% positki zawierajgce mieso (42
%0 10 20 30 40 prOC.).

15



Zbilansowane zgodnie
z piramidg zywienia

Wegetarianskie oraz weganskie

Miesne

Z ograniczeniem weglowodandw
(bez ziemniakdw, ryzu, makaronu)

Ze zmniejszong zawartoscig sodu
(soli kuchennej)

Wyksztatcenie:

DIETA: TYP POSIKU

Typ naiczgﬁciei wybieranego positku a wyksztatcenie

16%
21%

I 0%

2%
3%

I 7

37%
32%

%0 5 10 15 20 25 30 35 40

podstawowe i zawodowe srednie

- wyzsze

medonet
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® Positki zbilansowane zgodnie z
piramidg zywienia najczescie;
wybierajg osoby z wyzszym
wyksztatceniem (29 proc.),
podobnie jak positki
wegetarianskie czy weganskie
(7 proc.).

@® Miesne positki najczesciej
wybierane sg przez osoby
z wyksztatceniem
podstawowym i zawodowym.

WHO zaleca ograniczenie spozycia przetworzonego i czerwonego miesa, ktére jest zwigzane ze zwiekszonym ryzykiem smierci
m.in. z powodu choréb serca, cukrzycy i raka jelita grubego.

16



DIETA: FAST-FOODY medonet

NARODOWY
TEST ZDROWIA
o Jak czesto jada Pan/Pani produkty typu fast-food (hamburgery, frytki, POLA gl;];:]’
hot-dogi itp.)?
o Codziennie ® Co czwarty Polak jada fast-foody kilka razy

Raz w miesigcu lub rzadziej

59%

0% W miesigcu.

@® 3 proc. 0sob spozywa fast-foody nawet
kilka razy w tygodniu — w tej grupie

.‘ Niggy najwiekszy odsetek stanowig osoby w
14% wieku 18-24 lat (9 proc.)
Kilka razy w miesiacu Kilka razy w tygodniu

® Spozycie fast-foodéw maleje z wiekiem.
47 proc. 0s6b w wieku powyzej 65 lat nie
jeich w ogdle (w grupie 18-24 lata jest to
tylko 2 proc.).

25% 3%

Produkty typu fast-food wyrdznia duza zawartos$¢ cukru, soli czy nasyconych kwasdw ttuszczowych oraz bardzo niska wartosé
odzywcza poszczegdlnych sktadnikdw. 17



DIETA: FAST-FOODY medonet

NARODOWY
TEST ZDROWIA
@ 1k czesto] | : - POLAKGW
esto jada Pan/Pani produkty typu fast-food (hamburgery, frytki, 2020
hot-dogi itp.)?
KOBIETA MEZCZYZNA @® Fast-fooddw nie jada nigdy 15

proc. kobiet i 12 proc. mezczyzn.
2% Kilka razy w tygodniu 4%

4% Raz w tygodniu 7%

.\ 16%  Kilka razy wmiesiacu ~ 21% / .

Nigdy

® Mezczyzni znacznie czesciej
wybierajg fast-foody niz kobiety.
7 proc. z nich jada jeraz w
tygodniu, a 21 proc. kilka razy w
miesigcu.

15%

Raz w miesigcu

16% 18%

47% Rzadziej niz raz w miesiacu 97 %

@® Sporadycznie (rzadziej niz raz w
miesigcu) fast-foody jada 47
proc. kobiet i 37 proc. mezczyzn.

Zywno$é typu fast-food jest wysokokaloryczna i moze przyczyniac sie do otytosci oraz wielu innych probleméw zdrowotnych,
m.in. miazdzycy, choroby wiercowej czy zawatu. 18



DIETA: WARZYWA

o Jak czesto jada Pan/Pani warzywa (nie wliczajac ziemniakow i sokéw
z koncentratu)?

_ Nigdy ® Warzywa codziennie jada
Raz w miesiacu lub rzadzie] 0% zaledwie 30 proc. Polakow.
4% Codziennie

30%

@® 43 proc. 0sob jada warzywa
Kilka razy w miesiacu kilka razy w tygodniu, 22 proc.

22%

Kilka razy w tygodniu

43% raz w miesigcu lub rzadziej.

WHO zaleca, by spozywac przynajmniej 400 graméw warzyw i owocow dziennie. Odpowiada to w sumie okoto 5 porcjom,
ktére powinnismy wtgczy¢ do naszych positkow.

kilka razy w miesigcu, a 4 proc.

medonet

NARODOWY
TEST ZDROWIA
POLAKOW

2020
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DIETA: WARZYWA

0 Jak czesto jada Pan/Pani warzywa (nie wliczajac ziemniakow i sokéw
z koncentratu)?

SpoZycie () Wiek: Kobieta Mezczyzna
warzyw rosnie ®
wraz z wiekiem. 23% 18-24 34% 25%
W grupie 18-24
lata codziennie 27% 25-34
zjada je 23
proc. 0sob, w 30% 35.44
grupie 65+ juz
35 proc. 31% 45-54 pflﬁiﬁgxi

medonet

NARODOWY
TEST ZDROWIA
POLAKOW

2020

® Warzywa do swojej
diety codziennie wtgcza
34 proc. kobiet i 25
proc. mezczyzn

Im wyzsze
wyksztatcenie, tym
wieksze spozycie
warzyw.

35 30 25 20 15 10 5 0% 20 25 30 35 40
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DIETA: OWOGE

Nigdy

Raz w miesigcu lub rzadzie 0%
5% Codziennie
34%

Kilka razy w miesiacu

Kilka razy w tygodniu

o Jak czesto jada Pan/Pani owoce (nie wliczajac sokdw z koncentratu)

22% 39%

medonet

NARODOWY
TEST ZDROWIA
POLAKOW

2020

® Owoce jada codziennie tylko
34 proc. Polakow.

® 39 proc. 0séb jada owoce kilka
razy w tygodniu, a 22 proc. kilka
razy w miesigcu. 5 proc.
Polakéw po owoce siega raz w
miesigcu lub rzadziej.

WHO zaleca, by spozywac przynajmniej 400 graméw warzyw i owocow dziennie. Odpowiada to w sumie okoto 5 porcjom,

ktére powinnismy wtgczy¢ do naszych positkow.

21



DIETA: OWOGE medonet

NARODOWY
TEST ZDROWIA

O Jak czesto jada Pan/Pani owoce (nie wliczajgc sokdw z koncentratu) POLA gl;];?]’

Spozycie @ Wiek: Kobieta Mezczyzna ® Owoce do swojej
OWOCOW rosnie O diety codziennie
wraz z wiekiem. 20% | 18-24 38% 29% wigcza 34 proc.
W grupie 18-24 kobiet i 25 proc.
lata codziennie 23% 25-34 mezczyzn
zjada je 20 proc.
0sob, w grupie 31% 35-44
65+ juz 50 proc. Sodstawowe ® !m wyzsze _
37% 45-54 i zawodowe wyksztatcenie, tym
wieksze spozycie
47% 5564 srednie OWOCOW.

50% 65+ wyzsze 39%

I I I I I I I I
3% 30 25 20 15 10 5 0% 15 20 25 30 35 40

22



DIETA: NAPOJE StODZONE

o Jak czesto pije Pan/Pani napoje stodzone, gazowane lub niegazowane?

@® Napoje stodzone codziennie

Raz w miesiacu lub rzadzie] Nigdy pije az 13 proc. Polakdw. 15
32% 15% proc. robi to kilka razy w
[ Codziennie tygodniu.
"«, 13% ® Najwiecej napojow stodzonych
spozywajg osoby w wieku 18-
Kilka razy w miesigcu Kilka razy w tygodniu 24 |ata. 18 proc. spozywa takie
25% 15% napoje codziennie, a az 23

proc. kilka razy w tygodniu.

Napoje kolorowe gazowane lub niegazowane zawierajg duzo cukru. S3 to napoje wysokokaloryczne, czesto o bardzo niskiej
wartosci odzywczej. Nie zaspokajajg uczucia pragnienia lub na krétko i mogg przyczyniac sie do rozwoju nadwagi i otytosci.

medonet
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TEST ZDROWIA
POLAKOW

2020
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DIETA: NAPOJE ENERGETYZUJAGE medonet

NARODOWY
TEST ZDROWIA
POLAKOW

2020

o Jak czesto pije Pan/Pani napoje energetyzujace?

Nigdy @ Napoje energetyzujace pije 26 proc.
64% kobiet i 46 proc. mezczyzn.

Raz w miesiacu lub rzadzie]

23%

® 1 proc. Polakdéw siega po
nie codziennie, 3 proc. kilka razy w
tygodniu, a 8 proc. kilka razy w

Kilka razy w miesiacu miesigcu.

8%

Codziennie

Kilka razy w tygodniu
3%

] ® 23 proc. pije napoje energetyzujgce
1% raz w miesigcu lub rzadziej.

Regularne spozywanie napojéw zawierajacych kofeine (napoje gazowane, energetyzujgce) moze przyczyniaé sie do
pogorszenia stanu zdrowia oraz rozwoju nadwagi i otytosci. 24



DIETA: SUPLEMENTY medonet

NARODOWY
TEST ZDROWIA
. . . POLAKOW
0 Czy przyjmowat/a Pan/Pani suplementy diety, preparaty dostepne bez recepty 2090
(z wytaczeniem lekéw bez recepty) w ostatnim roku? (Pytanie zadane wytgcznie
osobom deklarujgcym przyjmowanie suplementéw w ostatnim roku)
Codziennie = 2%
—
Kilka razy w tygodniu E;;% ® Suplementy diety codziennie
przyjmuje 21 proc. kobiet i
Kilka razy w miesigcu = 9% 12 proc. mezczyzn.
Zadnych suplementow diety
Raz w miesiacu lub rzadziej ] % @® w ostatnim roku nie
| m— AR przyjmowato 35 proc. kobiet
Tak, ale tylko przez okredlony czas  fo 1 15% | 48 proc. mezczyzn.

(np. dwa tygodnie / miesigc / pot roku) = 10%

Nie, w ostatnim roku nie przyjmowatem/am suplementéw [ ] 359,
diety ani innych preparatéw dostepnych bez recepty  [—— 48%

Ptec: n Kobieta n Mezczyzna
25



DIETA: SUPLEMENTY medonet
NARODOWY

TEST ZDROWIA

0 Jakiego rodzaju i w jakim celu przyjmowat/a Pan/Pani suplementy diety, preparaty PO I-Agg;g

dostepne bez recepty w ostatnim roku?

Preparaty wiclowitaminowe — p———) 56% ® W ciggu ostatniego roku

(w okresie zmeczenia, infekgji, profilaktycznie)

E—— 60 %5

preparaty wielowitaminowe

Celem poprawienia kondycji wiosow, skory =7y= 35% przyjmowato az 60 proc.
Celem poprawienia pamieci, koncentracji uwagi Egz:’y me&zezyzn | 56 proc. kobiet.
Celem poprawy wzroku i komfortu widzenia ES;; W CE!U p_OprlaWy kondyCJl
° wtoséw i skory suplementy
) . , . 12% : i
Wspomagajaco w celu zmniejszenia masy ciata EO% przyjmowa’fo 35 proc. kobiet.
Celem poprawienia trawienia lub zmnigjszenia | 24% : . '
dolegliwosci typu zaparcia, wzdecia, zgaga itp.  I— 20% 5 proc. mezczyzn Pr_Zmeowa 0
Celem poprawienia nastroju i samopoczucia E‘:Z; prepara_lty poprawiajqce
’ potencje.
. . e 11%
Preparaty utatwiajgce zasypianie o
?9% 24 proc. kobiet i 20 proc.
Preparaty poprawiajgce potencje |=° 5% me;Zczyzn zaZywa’ro
Inne preparaty [ —— | 1119:9/ suplgmgnty Na poprawe
= 12% trawienia.

Ptec:

%0 10 20 30 40 50 60

n Kobieta n Mezczyzna
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DIETA

Podsumowanie

® Najczesciej Polacy wybierajg positki miesne
(31 proc.) oraz zbilansowane zgodnie
z piramidg zywienia (22 proc.).

® 42 proc. mezczyzn
najczesciej wybiera positki zawierajgce
mieso.

® Co czwarty Polak jada fast-foody kilka razy w
miesigcu.

® Warzywa codziennie jada tylko co trzeci Polak.

43 proc. 0sob jada warzywa kilka razy w
tygodniu.

® Owoce jada codziennie tylko 34 proc.
Polakow.

® Napoje stodzone codziennie pije az 13
proc. Polakéw. Niemal co siédmy Polak robi
to kilka razy w tygodniu.

® Napoje energetyzujgce pije 26 proc. kobiet i
46 proc. mezczyzn.

® Suplementy diety codziennie przyjmuje 21
proc. kobiet i 12 proc. mezczyzn.

medonet

NARODOWY
TEST ZDROWIA
POLAKOW

2020
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DIETA medonet

KOMENTARL EKSPERTA TES'; AZTJ%H[I[)]NV:Z

POLAKOW
2020

10, jak wiele osob zdecydowato sie wzigc¢ udziat w ankiecie, pokazuje, ze Polacy sq zainteresowani swoim stanem
zdrowia i tym, w jaki Sposob mozna go poprawic.

Obecna tendencja w zakresie roznego typu zalecenri, w tym rowniez zZywieniowych, idzie w kierunku personalizacji,
czyli uwzglednianiu czynnikow genetycznych, utrwalonych zachowan zywieniowych i tego, co mozemy przyjqc jako
uczucie zaspokojenia potrzeb wynikajqgcych z przyjemnosci spotykania sie w czasie roznego typu biesiad. W tej chwili
zapomina sie, Ze przyimowanie pokarmow to nie tylko czynnosc fizjologiczna, ale tez uczta dla podniebienia i
dostarczanie tych drobnych przyjemnosci w tym takich, ktore wydajq sie byc nieprawidtowe i zakazane. Ztamanie
pewnych zasad i wybor czegos, co bardzo lubimy, wydaje sie nam przestepstwem, bo nie miesci sie w odpowiednich
systemach naukowych. Tylko dlaczego na olbrzymich kongresach zywieniowych najbardziej popularne sq te
zakazane potrawy? Wydaje sie, ze musimy pamietac o pewnych zasadach, ale niektdre z nich zostaty juz
zakwestionowane. Kiedys wolno byto jesc¢ 1,5 jajka w tygodniu, a teraz wiecej.

Wydaje sie, obserwujqc polskie ulice, ze nie jestesmy pod wzgledem budowy ciata tak bardzo rdzni od innych
Europejczykdw, a na pewno lepiej prezentujemy sie w stosunku do Amerykanow i Latynosow. Uwarunkowania
genetyczne powodujg, ze mamy osoby, ktdre nie sq w stanie przetamac sie w jedzeniu niektdrych potraw
zalecanych. Nie majq odpowiednich gendw odpowiedzialnych za akceptacje konkretnego produktu i nie ma
najmniejszego sensu walczenia z tymi uwarunkowaniami. Dlaczego mamy ich katowac¢ uwagami, wykluczeniami i
innymi represjami?

Wydaje sie, ze szeroko pojeta akceptacja uwarunkowan zywieniowych, odpowiednia edukacja oraz stworzenie
mozliwosci wyboru zywnosci w odpowiedniej cenie jest tym, co moze Polakom pomdc w dokonywaniu wtasciwych
wyborow. "

Prof. dr hab. n. farm. Matgorzata Schiegel-Zawadzka 28



DIETA
KOMENTARZ EKSPERTA

"Dane przedstawione w raporcie pokazujq, Ze ponad pofowa kobiet i mezczyzn przyjmowata w ciggu
ostatniego roku suplementy diety, szczegdlnie w okresie zmeczenia, infekcji i profilaktycznie. Musimy
zdawac sobie sprawe, ze suplementy nie sq lekami, co moze sugerowac ich sprzedaz w aptekach.
Agresywna reklama w srodkach masowego przekazu potgczona z niekompletng wiedzq spoteczeristwa
przyczynia sie do tych statystyk. Powinnismy zwracac uwage aby zamiast suplementow diety stosowac
naturalne produkty. Mimo zaleceri codziennego spozywania owocdw bogatych w witaminy i mineraty tylko
34 proc., jak wynika z raportu, stosuje sie do tych zaleceri. Warzywa codziennie zjada tylko co trzeci Polak.
Pojawiajqce sie niesmiato ostatnio w reklamach zdanie, ze "suplement diety nie jest lekiem" powinno by¢
wyraZniej zaznaczone."

Prof. dr hab. n. med. Maria Olszowska
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UZYWKI: ALKOHOL

Spoiycie alkoholu wsrod Polakow

o Czy pije Pan/Pani alkohol?

® 11 proc. Polakow deklaruje catkowitg abstynencje. Odsetek kobiet pijgcych alkohol wynosi 85 proc., natomiast
mezczyzn 92 proc. Spozycie alkoholu jest najwieksze w grupie o wyzszym wyksztatceniu - 92 proc.

Ogotem Kobieta Mezczyzna

MK 89% ~m85% e 92%
NIE 1% *15% |nl 8%

Nie ma bezpiecznej dawki alkoholu. Kazda ilos¢ zwtaszcza regularnie spozywanego alkoholu moze prowadzi¢ do wielu bardzo powaznych
problemdw zdrowotnych, m.in. marskosci watroby, choréb trzustki, chordb serca i naczyn. Akceptowalna dawka alkoholuto 10do 20 g
alkoholu dziennie, co oznacza 1 do 2 kieliszkéw wina, 0,3 do 0,5 | piwa i jeden drink (zawierajgcy maks. 40 proc. alkoholu).

medonet

NARODOWY
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POLAKOW

2020
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@ 9 proc. Polakéw alkohol pije
codziennie, a 23 proc. kilka razy w
tygodniu.

® Mezczyzn siegajacych codziennie po

alkohol jest 15 proc., a kobiet 4 proc.

® Alkohol kilka razy w tygodniu pije co

trzeci mezczyzna i co siédma kobieta.

UZYWKI: ALKOHOL

Spoiycie alkoholu wSrod Polakow
o Jak czesto pije Pan/Pani alkohol?

9%

Tak,
codziennie

23%
15% /

Tak,
kilka razy
tygodniu

19%

N
(2) s/ (s

Tak,
kilka razy
W miesigcu

37%

Tak,
raz w miesigcu
lub rzadziej

11%

Nie,
nigdy

medonet
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POLAKOW
2020

Ogodtem

Kobieta

Mezczyzna
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UZYWKI: ALKOHOL medonet

. . . ) NARODOWY
Spozycie alkoholu wsrod Polakow TEST ZDROWIA
0 Czy pije Pan/Pani ponizsze rodzaje alkoholi? POLA ;[?2‘:
5% Piwo
, [ , Codziennie I 1%
® Najczesciej sposrod napojow 1%
alkoholowych Polacy wybieraja 0% ® Wino
piwo. 5 proc. oséb pije je 10%
codziennie, 10 proc. nawet kilka Kilka razy w tygodniu I ::
razy w tygodniu. 20 ® Wodks
® Po wodke siega kilka razy w 22%
tygodniu 5 proc. mezczyznil Kilka razy w miesigcu - ::::
proc. kobiet, a kilka razy w 8% Inne alkohole
miesigcu pije jg az 23 proc. 37%
mezczyzn i 7 proc. kobiet. Raz w miesigcu lu rzadziej _54;%
® Wino czesciej wybierajg kobiety 34%
(71 proc.) niz mezczyzni (pije je 27%
36%
56%
% 0 10 20 30 40 50 60
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UZYWKI: TYTON medonet

: ) : NARODOWY
Konsumpcja wyrobow tytoniowych TEST ZDROWIA
o Czy pali Pan/Pani tradycyjne wyroby tytoniowe? Puug[?;g

® Odsetek czynnych palaczy wszystkich wyrobdéw tytoniowych wynosi 32 proc. Tradycyjne wyroby tytoniowe

czynnie pali 28 proc. Polakow — 21 proc. siega po nie codziennie lub prawie codziennie, a 7 proc. pali je
okazjonalnie.

Nie, nigdy
50%

Nie, ale w przesztosci palitem/am

22%

Tak, codziennie lub prawie codziennie

21%

Tak, okazjonalnie

7%

Wyroby tytoniowe sg zrédtem uzalezniajgcej substancji, jaka jest nikotyna. Regularne uzywanie wyrobdw tytoniowych prowadzi do uzaleznienia i trwatej

choroby przewlektej - zespotu uzaleznienia od nikotyny. Produkty te zawierajg liczne szkodliwe substancje, w tym kancerogenne, kardiotoksyczne i

pneumotoksyczne, a narazenie na nie moze prowadzi¢ do wielu powaznych chordb. Nawet okazjonalne sieganie po takie produkty jest zwigzane ze

zwiekszonym ryzykiem zachorowania na nowotwory, zawaty serca, udary mézgu, niewydolnosc¢ serca i choroby ptuc. 34



UZYWKI: TYTON medonet

: ) : NARODOWY
Konsumpcja wyrobow tytoniowych TEST ZDROWIA

o Czy pali Pan/Pani tytor podgrzewany/e-papierosy (liquidy)? POLA g[?;g

Tyton podgrzewany

E-papieros (liquidy)

93% Nie, nigdy 89%

2% Tak, codziennie lub prawie codziennie 3%
1% Tak, okazjonalnie 2%

7 3% Nie, ale w przesztosci palitem/am 7%

® 7 proc. Polakdow przynajmniej raz w swoim zyciu siegneto po tyton podgrzewany, a 11 proc. palito e-

papierosy. Wsrod czynnych palaczy podgrzewanego tytoniu jest 3 proc. Polakdw, natomiast po e-papierosy
siega 5 proc. badanych.
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UZYWKI: TYTON

Wiek a konsumpcja wyrobow tytoniowych

22%

22%

21%

13%

35-44

45-54

55-64

3%

2%

2%

1%

35-44

45-54

55-64

65+

21% 25%
Tradycyjne wyroby tytoniowe
[ Wiek: 18-24 25-34
3% 3%
Tyton podgrzewany
[ Wiek: 18-24 25-34
8% 3%

E-papieros (liquidy)

2%

2%

2%

1%

medonet

NARODOWY
TEST ZDROWIA

POLAKOW
2020

® Tradycyjne wyroby tytoniowe popularne sg w niemal kazdej grupie wiekowej. Najczesciej siegajg po nie osoby w
wieku 25-34 — 25 proc. E-papierosy palg najczesciej osoby mtode, w grupie wiekowej 18-24 lat jest to az 8 proc.
Najmniej popularny w Polsce jest tyton podgrzewany, cho¢ Polacy od 25. roku zycia siegajg po niego co najmniej

tak czesto, jak po e-papierosy.
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TEST

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

Nie, nigdy . Tak Rozktad wg wieku: ® A8 proc. 18-24-
96% 4% .
8% 9% latkow prc')bowa’ro.
dopalaczy. W sumie
do konsumpgji
dopalaczy przyznaje
sie 4 proc. Polakdw.

0%
%0

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

Substancje, ktére znajduja sie w sktadzie tzw. ‘dopalaczy” mogga by¢ dla twojego zdrowia i zycia bardzo niebezpieczne. Skfad tych
produktéw i ich wptyw na organizm nie zawsze jest dobrze znany. Poniewaz nie mozna przewidzie¢, w jaki sposéb twdj organizm na nie
zareaguje, nie daj sie¢ nikomu naméwic do ich przyjecial

UZYWKI: DOPALAGZE medonet

NARODOWY

IDROWIA

POLAKOW
2020

latkow i 9 proc. 25-34-
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UZYWKI

Podsumowanie

@ 389 proc. Polakéw pije alkohol.

@ Najczesciej Polacy sposrod napojow
alkoholowych wybierajg piwo. 5 proc. oséb
pije je codziennie, 10 proc. nawet kilka razy w
tygodniu.

® 32 proc. Polakéw pali wyroby tytoniowe.

@ Tradycyjny tyton pali codziennie lub prawie
codziennie 21 proc. Polakéw. 7 proc. Siega po
niego okazjonalnie.

@® E-papierosy palg najczesciej osoby mtode, w
grupie wiekowej 18-24 lat jest to az 8 proc.
Najmniej popularny w Polsce jest
tyton podgrzewany.

® Dopalaczy przynajmniej raz w swoim zyciu
sprobowato 4 proc. Polakow, najwiecej w
grupie wiekowej 25-34 lat (az 9 proc.).

medonet
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UZYWKI
KOMENTARZ EKSPERTA

"Narodowy Test Zdrowia Polakdw jest ogromnym sukcesem, a dodatkowo pokazuje, ze uzyskane wyniki,
mimo ze nie zostaty uzyskane na probie losowej, sq bardzo zbiezne z wynikami innych badan. Szczegolnie
interesujqcy i cenny jest opis uzaleznienia od tytoniu z podziatem na sposob jego uzywania. W Polsce
dotychczas mato projektow badawczych zajmowato sie e-papierosami, czy papierosami podgrzewanymi.
Nadal jednak najwiekszy odsetek palgcych korzysta z tradycyjnych papierosow. Szczegolnie zatrwazajgce
jest, ze wsrdd mtodych osob (25-34 lat) az jedna czwarta to aktywni palacze. Narodowy Test

Zdrowia pogtebia naszq wiedze i wskazuje, w jakich grupach i jakq nalezatoby podjqc interwencje,

zeby zmniejszy¢ zdrowotne skutki palenia tytoniu. Gratuluje organizatorom, ale przede

wszystkim uczestnikom, za tak liczny udziat."

Dr hab. n. med. Joanna Didkowska

medonet
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IDROWIE PSYCHIGZNE I FIZYGZNE medonet

. NARODOWY

Idrowie fizyczne TEST ZDROWIA

0 Jak ogdlnie ocenia Pan/Pani stan swojego zdrowia fizycznego w poréwnaniu POLA 532\‘[\]’
ze swoimi rowiesnikami?

MEZCZYZNA KOBIETA , _ o
@ Zarowno wiekszosc kobiet (52

proc.), jak i mezczyzn (61 proc.)
ocenia swoj stan zdrowia
fizycznego jako bardzo dobry i
dobry.

61%0

33%

® Jako zty lub bardzo zty stan
swojego zdrowia fizycznego
ocenia 8 proc. kobiet i 6 proc.
mezczyzn.

6% ‘

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

. Bardzo zty i zty
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IDROWIE PSYCHIGZNE I FIZYGINE * medonet

o NARODOWY
Ldrowie fizyczne TEST ZDROWIA

0 Jak ogdlnie ocenia Pan/Pani stan swojego zdrowia fizycznego w poréwnaniu POLA 51?2‘?],
ze swoimi rowiesnikami?

@ Najlepiej swoj stan zdrowia
fizycznego oceniajg 25-44-
latkowie.

® Najgorzej swoj stan zdrowia
ocenia grupa 18-24-latkdw, co
moze dziwi¢, oraz osob
powyzej 65. roku zycia.

. Bardzo dobry i dobry
. Przecietny (ani dobry, ani zty) ; - : : :
. Bardzo zty i zty Wiek:  18-24 25-34 35-44 45-54 55-64 o5+
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IDROWIE PSYCHIGZNE I FIZYGZNE medonet

. . NARODOWY

Ldrowie psychiczne TEST ZDROWIA
o Jak ogdlnie ocenia Pan/Pani stan swojego zdrowia psychicznego w poréwnaniu POLAKOW
ze swoimi réwiesnikami? 2020

MEZCZYZNA KOBIETA 619/ @ Zarowno wiekszo$¢ kobiet

(61 proc.), jak i mezczyzn
(72 proc.) ocenia swdj stan
28%0 zdrowia psychicznego jako

bardzo dobry i dobry.
’ 11%

® Jako zty lub bardzo zty swdj
stan zdrowia psychicznego
ocenia 11 proc. kobiet i 7 proc.
mezczyzn.

Bardzo dobry i dobry
. Przecietny (ani dobry, ani zty)
. Bardzo zty i zty
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IDROWIE PSYCHIGZNE I FIZYGINE . medonet

. i NARODOWY
Ldrowie psychiczne TEST ZDROWIA
0 Jak ogdlnie ocenia Pan/Pani stan swojego zdrowia psychicznego w poréwnaniu POLA 51?2‘?],

ze swoimi rowies$nikami?

® Najlepiej swoj stan zdrowia
psychicznego oceniajg osoby
powyzej 65. roku zycia.

® Alarmujaco wyglada fakt, ze az 20
proc. 18-24-latkow ocenia swaj
stan zdrowia psychicznego jako zty
lub bardzo zty.

. Bardzo dobry i dobry
. Przecietny (ani dobry, ani zty) - ! i :
. Bardzo zty i zty Wiek: 18-24 25-34 35-44 45-54 55-64 o5+
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IDROWIE PSYCHIGZNE I FIZYGZNE

Szczepienie na grype

0 Czy szczepi sie Pan/Pani przeciwko grypie?

16% 15% 14%
Tak, kazdego roku
. Tak, ale nie kazdego roku
80% 80% 80%
D Nie, nigdy

Wyksztatcenie: podstawowe drednie wyzsze
i zawodowe
4% 5% 5% 5% 6% 5% 7%
14% 16% 15% 15%
Miejsce zamieszkania: wies miasto do miasto miasto miasto miasto miasto
19 tys. 20 - 49 tys. 50 - 99 tys. 100 - 199 tys. 200 - 499 tys. 500 tys.
mieszkaricow  mieszkancow  mieszkancéw  mieszkancow  mieszkancow lub wiecej

mieszkaricow

@® Przeciwko grypie szczepi sie 20 proc. Polakdow i odsetek ten nie zmienia sie od ponad 10 lat (badania
EHIS). Tylko srednio 5 proc. osdb powtarza szczepienie kazdego roku.
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IDROWIE PSYCHIGZNE I FIZYGZNE

stres

o Jak czesto doswiadcza Pan/Pani stresujgcych sytuacji?

Raz w miesiacu lub rzadziej Nigdy
17% 2%
Codziennie
24%

Kilka razy w miesigcu

26%

Kilka razy w tygodniu

31%

@® Stresujacych sytuacji doswiadcza codziennie az 24 proc. Polakow, a kilka razy w tygodniu 31
proc.

Przewlekty stres powoduje problemy ze snem, spadek libido, zaburzenia odzywiania i wptywa negatywnie na ukfad odpornosciowy. Moze
prowadzi¢ do wystgpienia infekcji, bélow, problemdw skérnych a nawet chordb przewlektych.

medonet
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IDROWIE PSYCHIGZNE I FIZYGINE medonet

NARODOWY
stres TEST ZDROWIA
0 Jak czesto doswiadcza Pan/Pani stresujgcych sytuacji? POLA 532\‘[\]’

® Kobiety s3 bardziej
zestresowane niz

32% mezczyzni.
30% ey

30 28% 26% 28% ® Codziennie stresu

25 doswiadcza 8 punktéw
20% 20% procentowych wiecej
“ kobiet niz mezczyzn w
2 14% Polsce (28 proc. do 20
proc.).
10
. @ Stresujgcych sytuacji
’ 1% 3% nigdy nie do$wiadcza
%0 S w— zaledwie 3 proc. mezczyzn
Raz

i 1 proc. kobiet.

35

Czestotliwosc: Codziennie Kilka razy Kilka razy
w tygodniu W miesigcu W miesigcu
lub rzadziej

Ptec: n Kobieta n Mezczyzna

Nigdy
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IDROWIE PSYCHIGZNE I FIZYGINE medonet

PR : NARODOWY
Gzas z przyjaciotmi I rodzing TEST ZDROWIA
o Jak czesto spotyka sie Pan/Pani z przyjaciétmi/rodzing? PO Lnggzvg

Kilka razy w miesiacu

36%
Raz w miesigcu lub rzadziej
Kilka razy w tygodniu 18%
24% Nigdy
1%

Codziennie

21%

® Najwiekszy odsetek Polakow (36 proc.) spotyka sie z rodzing i przyjaciotmi kilka razy w miesigcu.
Takie spotkania 24 proc. badanych odbywa kilka razy w tygodniu, a 18 proc. raz w miesigcu lub
rzadziej.
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IDROWIE PSYCHIGZNE I FIZYGINE

AktywnosSc fizyczna

o lle $rednio czasu dziennie przeznacza Pan/Pani na aktywnos¢ typu spacer — jako
forma rekreacji i odpoczynku lub jako forma dotarcia do celu (praca, dom, itd.)?

3% 10% 1%
i‘ iﬂi m ® Najwiekszy odsetek Polakow - 39

proc. - poswieca na spacer do 30

Nie wychodze zdomu/  Nie wychodze z domu/ Powyzej 2 godzin min. dziennie.
nie spaceruje z powodow nie spaceruje z powodow
zdrowotnych zdrowotnych
® 28 proc. 0sob przeznacza na
0 0 0 . )
12/0 28/0 39/0 spacer miedzy 30 a 60 min, a tylko

“mw “’[’i‘]‘]ﬁ‘ rﬁtﬁmm 12 proc. 1 do 2 godzin.

1 do 2 godzin 30 do 60 minut 30 do 60 minut

Spacer to najprostsza forma aktywnosci fizycznej. By utrzymac¢ dobrg kondycje i samopoczucie, zgodnie z badaniami WHO, nalezy robi¢
okoto 8 tys. krokdw dziennie.
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IDROWIE PSYCHIGZNE I FIZYGINE

AktywnosSc fizyczna

o lle czasu $rednio poswieca Pan/Pani na uprawianie sportu?

@® Blisko co czwarta osoba dorosta przeznacza na aktywnos¢ fizyczng co najmniej 2h tygodniowo. Oznacza to, ze
poprawilismy wynik z 2014 roku, gdy w badaniu EHIS podobng aktywnos¢ wykazywata co szosta osoba.

® Az 50 proc. Polakdéw nie uprawia zadnego sportu.

24%

Co najmniej 2 godziny Okoto 1-1,5 godziny Mniej niz 4 godziny Nie uprawiam
tygodniowo lub wiecej tygodniowo miesiecznie zadnego sportu

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

medonet
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IDROWIE PSYCHIGZNE I FIZYGINE medonet

NARODOWY
sen TEST ZDROWIA
0 Ille $rednio godzin na dobe Pan/Pani $pi? PO mg&u{\]’

® 40 proc. Polakdw $pi mniej niz 7
godzin.

® Najwiecej 0sob, ktore nie
. dostarczajg sobie odpowiednie]
dawki snu (ponizej 7 godzin) jest
wsrod 35-54-latkow (43 proc.)

0 0 0
4 0 /° 5 8 /° 2 /" ® 58 proc. Polakéw spi 7-9 godzin
Mniej niz 7 godzin 7-9 godzin 10 godzin i wiecej na dobe.

Zgodnie z badaniami naukowymi dorosty cztowiek potrzebuje 7-9 godzin snu na dobe. Krétki sen (ponizej 7 godzin) ma niekorzystny

wptyw na zdrowie. 51



IDROWIE PSYCHIGZNE I FIZYGZNE

Iycie seksualne

0 Jak czesto uprawia Pan/Pani seks?

. 26% Nigdy 16%

22% Raz w miesigcu lub rzadziej 23%
34% Kilka razy w miesigcu 39%
15% Kilka razy w tygodniu 20%
1% Codziennie 2%

® Wiekszosc Polakdw uprawia seks kilka razy w miesigcu (39 proc. mezczyzn i 34 proc.

kobiet). Codziennie robi to 2 proc. mezczyzn i 1 proc. kobiet.

@ Seksu nigdy nie uprawia 26 proc. dorostych kobiet i 16 proc. mezczyzn.

medonet
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Iycie seksualne

o Kto nie uprawia seksu?

43% 14% 10%

21%

0gotem

Wiek: 18-24 25-34 55-44

IDROWIE PSYCHIGZNE I FIZYGZNE

14%

45-54

27%

55-64

medonet

NARODOWY

TEST ZDROWIA

POLAKOW

2020
44%
05+

® Seksu nie uprawia 21 proc. Polakow. Najwiekszy odsetek takich osob jest wsrod 18-24-latkéw

(43 proc.) i 0sdb powyzej 65. roku zycia (44 proc.).
® Najaktywniejszg seksualnie grupga sg 35-44-latkowie.
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IDROWIE PSYCHIGZNE I FIZYGINE medonet

- NARODOWY
Lycie seksualne TEST ZDROWIA
o Seks bez zabezpieczenia (do odpowiedzi "tak" nie zliczajq sie osoby uprawiajace seks bez POLAKOW
zabezpieczenia, jesli majg statego partnera i/lub starajq sie o dziecko. Pytanie zadano 2020
wyfgcznie osobom, ktére zadeklarowaty, ze uprawiajg seks)
Ogotem Kobieta Mezczyzna ® Co piaty Polak uprawiajgcy seks nie
® o stosuje zadnych zabezpieczen
TAK 19% 18% 21% podczas stosunku ptciowego (nie
O\ | wliczajac oséb, ktére majg statego
NIE 8]% 82% 79% partnera/starajg sie o dziecko).
o %%
12% 19% H o
6% ’
TAK 20
0%
Wiek: 18-24 25-34 35-44 45-54 55+
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IDROWIE PSYCHIGZNE I FIZYGINE medonet

- NARODOWY
Lycie seksualne TEST ZDROWIA
0 Jak czesto stosuje Pan/Pani ponizsze rodzaje zabezpieczenia podczas stosunku ptciowego? POLA 532“[\]’
® 19 proc. Polakdw zawsze podczas stosunku ptciowego stosuje prezerwatywe, a 14 proc. stosuje
inng niz prezerwatywa forme antykoncepcji.
Prezerwatywa Antykoncepcja (inna niz prezerwatywa)
19% ] =~ , ) S— 14%
ogitem | — awsee o ogitem
n 4% Zazwyczaj tak, 1% !
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, [ ++  deczasamizdarzamisiezapomniec  w |
"""""""""""""""""""""""" 1= gm0 o1

= 16% w zaleznosci od sytuacji 7% D

Ptec: n Kobieta n Mezczyzna 55



IDROWIE PSYCHIGZNE I FIZYGINE

Problemy zdrowotne

0 Czy ma Pan/Pani jakie$ dtugotrwate problemy zdrowotne lub choroby przewlekte,
trwajace (lub przewidywane, ze beda trwaty) 6 miesiecy lub dfuzej?

310/ 39%0 420/ 920/0 63%

48%

ogotem

Wiek:  18-24 25-34 35-44 45-54 55-64

® 48 proc. Polakéw ma dtugotrwate problemy zdrowotne.

@® Co trzecia osoba w wieku 18-24 lat ma dtugotrwate problemy zdrowotne.

13%

65+

@® Liczba 0sdb z dtugotrwatymi problemami zdrowotnymi rosnie wraz z wiekiem. Wsrdd oséb 65+

na trzy zdrowe osoby przypadajg cztery osoby z dtugotrwatymi chorobami.

medonet
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IDROWIE PSYCHIGZNE I FIZYGINE medonet

NARODOWY
Problemy zdrowotne TEST ZDROWIA
0 Czy zdiagnozowano u Pana/Pani ktoras z ponizszych chordb/dolegliwosci? POLA 532\‘[\]’

26% 7% 9% 2% 18%
@ o o .- O
Nadcisnienie tetnicze Cukrzyca Choroby serca Przewlekta obturacyjna Alergia lub astma
choroba ptuc (POChP)
"""""""""""""""""""""" o s wes e
@ + O o
Depresja Choroba nowotworowa Choroba stawéw Choroba neurologiczna

® Co czwarty Polak ma zdiagnozowane nadcisnienie tetnicze, niemal co szosty alergie lub astme, co

dziesigty depresje a co czternasty cukrzyce. Na choroby stawdw cierpi 16 proc., a ha choroby serca 9
proc. ankietowanych.

57



IDROWIE PSYCHIGZNE I FIZYGINE medonet

NARODOWY
Problemy zdrowotne TEST ZDROWIA
0 Na jakie dolegliwosci zdrowotne cierpi Pan/Pani co najmniej kilka razy w miesigcu? POLA 532\‘[\]’
34% 22% 8% 13% 20% 20% 12%
Bal Bdl Bl Z9gaga Dretwienie Bezsennos¢ Zaparcia
plecéw gtowy w klatce piersiowej konczyn
25% 1% 16% 6% 27% 8%
Sennosc Nadmierne Niewyrazne Nietrzymanie Psychiczne, Zaburzenia
w ciggu dnia pragnienie widzenie moczu emocjonalne pamieci
lub fizyczne

wyczerpanie pracg

® Najwiecej Polakow najczesciej cierpi na bol plecéw, psychiczne, emocjonalne lub fizyczne wyczerpanie
pracy, sennos¢ w ciggu dnia i bol gtowy. Co pigta osoba ma problem z dretwieniem konczyn i
bezsennoscia.
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IDROWIE PSYCHIGZNE I FIZYGINE medonet

: : NARODOWY
Badania profilaktyczne TEST ZDROWIA

POLAKOW
2020

@® Podstawowe badania pozwalajg na monitorowanie stanu zdrowia i wczesne wykrycie wielu powaznych chordéb.
Mimo to wielu Polakow nie wykonuje ich regularnie. W przeciggu ostatniego roku tylko 39 proc. Polakow zbadato
stezenie cholesterolu, 42 proc. wykonato badanie ogdlne moczu, 50 proc. sprawdzito poziom cukru we krwi, 56
proc. wykonato morfologie krwi, a 74 proc. wykonato pomiar cisnienia krwi.

Procent Polakdw, ktérzy wykonali badania w przeciggu ostatnich 12 miesiecy

39% 40% 42% 00% 06% 14%
Poziom OB Badanie Poziom cukru Morfologia Pomiar
cholesterolu 0g6lne moczu we Krwi Krwi cisnienia krwi

Pomiar ci$nienia krwi, morfologie krwi, OB, stezenie glukozy we krwi, stezenie cholesterolu oraz badanie ogélne moczu powinno sie
wykonywac raz w roku niezaleznie od wieku. 59
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i . NARODOWY
Badania profilaktyczne TEST ZDROWIA
0 Rozktad wiekowy wsréd osdb, ktére wykonaty podstawowe badania w przeciggu POLA 532\‘[\]’
ostatnich 12 miesiecy
100 B 524 | | 2534 [ 35-44 [ 45-54 | | 55-64 [ 65+
91
86
80
80 71 7 72 ® Procent osdb, ktore
65 65 64 67 wykonaty badania w
61 e 62 — 60 . .
5258 cc e 9 przeciggu ostatniego
60 51 53 roku wyraznie wzrasta
a3 47 46 47 45 z wiekiem i
42 29 . .
o 39 36 36 2436 to niezaleznie
32I 27I I od rodzaju badania.
21
17
20
| ] | L] L | I
% O
Pomiar Morfologia OB Poziom cukru Poziom Badanie
cisnienia krwi krwi we Krwi cholesterolu  ogdlne moczu
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i : NARODOWY
Badania profilaktyczne TEST ZDROWIA
o Kiedy ostatnio robit(-a) Pan/Pani badanie stezenia hormondw tarczycy? Wyniki dla grupy PO I'Aggzvg
wiekowej 65+
Dawniej niz dwa lata temu Nigdy @ Tarczyca wytwarza, magazynuje i
14% 39% uwalnia dwa hormony: tyroksyne

(T4) i trijodotyronine (T3).
Niektére zaburzenia mogg
prowadzi¢ do niedoboru lub
nadmiaru tych hormonow.

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

15%

Mniej niz 12 m-cy temu

32%

® Tylko co trzecia osoba po 65. roku zycia zbadata stezenie hormondw tarczycy w przeciggu ostatniego roku. 14 proc.
zrobito to dawniej niz dwa lata temu, a 39 proc. ankietowanych nigdy nie wykonato takiego badania.

Badania stezenia hormondw tarczycy nalezy wykonywac regularnie po ukonczeniu 70. roku zycia. 61
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: NARODOWY
Podsumowanie TEST ZDROWIA
POLAKOW
2020
® Wiekszosc Polakdw ocenia swoj stan zdrowia ® Przeciwko grypie szczepi sie 20 proc., ale tylko
fizycznego (56 proc.) oraz psychicznego (66 proc.) Srednio 5 proc. oséb powtarza szczepienie kazdego
jako bardzo dobry i dobry. roku.
® 24 proc. Polakdw spotyka sie z rodzing lub ® \Wiekszos$¢ Polakow uprawia seks kilka razy w
przyjaciétmi kilka razy w tygodniu. miesigcu (39 proc. mezczyzn i 34 proc. kobiet).
® Najwiekszy odsetek Polakow - 39 proc. — poswieca ® Az 50 proc. Polakow nie uprawia zadnego sportu.

na spacer do 30 min. dziennie.

® Stresujgcych sytuacji doswiadcza codziennie az 24 ® 40 proc. Polakdow $pi mniej niz 7 godzin.
proc. Polakéw, a kilka razy w tygodniu 31 proc.

® W przeciggu ostatniego roku tylko 39 proc. Polakéw ® 48 proc. Polakéw ma dtugotrwate problemy
zbadato stezenie cholesterolu, 42 proc. zrobito zdrowotne.
badanie ogdlne moczu, 50 proc. sprawdzito poziom
cukru we krwi, 56 proc. wykonato morfologie krwi, a
74 proc. zmierzyto cisnienie krwi.
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PRZEWLEKEE CHOROBY NIEZAKAINE

@ 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 sg przyczyng zgonu az 41 milionéw ludzi rocznie,
odpowiadajac az za 71 proc. wszystkich zgondw na catym swiecie.

® Wzrost zachorowalnosci na przewlekte choroby niezakazne spowodowany jest przede wszystkim
czterema gtéwnymi czynnikami ryzyka:

uzywaniem tytoniu,

brakiem aktywnosci fizycznej,
spozywaniem alkoholu,
niezdrowgy dieta.
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PRZEWLEKEE CHOROBY NIEZAKAZNE medonet

: . NARODOWY
Przewlekte choroby niezakazne w Polsce TEST ZDROWIA

POLAKOW
2020

® Przewlekte choroby niezakazne stajg sie coraz wiekszym problemem w Polsce. Co czwarty
Polak deklaruje, ze ma zdiagnozowane nadcisnienie tetnicze, co jedenasty chorobe serca, a co
czternasty cukrzyce. Choroby nowotworowe ma zdiagnozowane 3 proc. ankietowanych, a 2
proc. przewlektg obturacyjng chorobe ptuc.

Przewlekte choroby niezakazne zdiagnozowane u Polakéw

2% 3% 7% 9% 26%

Przewlekta obturacyjna  Choroba nowotworowa Cukrzyca Choroby serca Nadcisnienie tetnicze
choroba ptuc (POChP)
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PRZEWLEKEE CHOROBY NIEZAKAZNE medonet

: ) I ) NARODOWY
Przewlekte choroby niezakazne a styl zycia Polakow TEST ZDROWIA

POLAKOW
2020

Wzrost zachorowan na przewlekte choroby niezakazne (NCDs) spowodowany jest przede wszystkim czterema
gtownymi czynnikami ryzyka:

® UZYWANIEM TYTONIU @ BRAKIEM AKTYWNOSCI FIZYCINEJ
* 32 proc. Polakéw pali wyroby tytoniowe. Az 50 proc. Polakdw nie uprawia zadnego
sportu.

* Tradycyjny tyton pali codziennie lub prawie
codziennie 21 proc. Polakow.

® NIEZDROWA DIETA

® SPOZYWANIEM ALKOHOLU * Napoje stodzone co najmniej kilka razy w

tygodniu pije az 28 proc. Polakow.
e 89 proc. Polakow pije alkohol.

* Owoce jada codziennie tylko 34 proc., a warzywa
* 9 proc. siega po alkohol codziennie. zaledwie 30 proc. Polakdw.

Wszystkie dane procentowe pochodzq z Narodowego Testu Zdrowia Polakow 2020.
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® Nadwaga i otytosc sg gtownymi czynnikami ryzyka wielu choréb
przewlektych, w tym cukrzycy, choréb sercowo-naczyniowych i raka.

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

® Osoba z BMI wynoszgcym 30 lub wiecej jest uwazana za otytg. BMI rowne lub wieksze niz 25 oznacza
nadwage.
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UTYtUSﬁ medonet

. . NARODOWY
BMI - indeks masy clata TEST ZDROWIA
POLAKOW
2020
KOBIETA MEZCZYZNA
46% y
prawid?owa waga * 29% oztaio{g
nadwaga 46% Y
nadwaga
21%
4% Stost 1% 26%
niedowaga niedowaga prawidtowa waga

@® 61 proc. Polakdw ma problem z nadmierng masg ciata (74 proc. mezczyzn i 50 proc. kobiet). 46 proc. mezczyzn i 29
proc. kobiet ma nadwage, a 28 proc. mezczyzn i 21 kobiet cierpi na otytosc.

69



otytosc 100
80
nadwaga
60
prawidtowa waga 40
20
niedowaga
% O
Wiek:

18-24  25-34

0TYLOSC

BMI Polakow a wiek

35-44 45-54

55-64

65+
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® Problem nadwagi rosnie wraz z wiekiem.
Nadmierng mase ciata ma 29 proc. 18-
24-latkow, 72 proc. 45-54-latkow i 78
proc. 0séb powyzej 65. roku zycia.

® [los¢ 0sdb otytych przekracza 30 proc. w
grupie 0sob po 45. roku zycia.

® Niedowage ma 11 proc. 18-24-latkow, 4
proc. 25-34-latkow i 1 proc. 45-54-
latkdw. Problem praktycznie nie
wystepuje u osdb powyzej 55. roku zycia.
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. . NARODOWY
Dieta odchudzajaca TEST ZDROWIA

POLAKOW
2020

® Na diete odchudzajgcag decyduje sie 20 proc. wiecej kobiet niz mezczyzn (srednio 27 proc.
Polakdéw). Caty czas na diecie odchudzajacej jest 6 proc. kobiet i 3 proc. mezczyzn, a w
ostatnim roku byto na niej przynajmniej raz 15 proc. kobiet i 9 proc. mezczyzn.

. 6 % Tak, caty czas stosuje diete odchudzajaca 3% .

15% Tak, przynajmniej raz w ostatnim roku bytam/em na diecie odchudzajgcej 9%

33% Tak, zdarzyto mi sie by¢ kiedys$ na diecie odchudzajgcej 21%

46% Nie, nigdy nie bytem/am na diecie odchudzajacej 66%
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. . NARODOWY
Dieta odchudzajaca TEST ZDROWIA

POLAKOW
2020

Tak, caty czas stosuje

diete odchudzajac .
¢ e B s ® Osoby z wyzszym

wyksztatceniem czesciej
decydujg sie na diete
odchudzajgcy. W swoim zyciu

I = przeszto jg 52 proc. z nich.

Tak, przynajmniej raz w ostatnim roku
bytem/am na diecie odchudzajacej

Tak, zdarzyto mi sie by¢ kiedys ® 5 proc. 0s6b z wyzszym

na diecie odchudzajace] D wyksztatceniem na diecie

odchudzajacej jest przez caty

. . 65% czas w porownaniu z 4 proc.
Nie, nigdy nie bytem/am 56% , p- . P
na diecie odchudzajacej ° 0s0b z nizszym
N <o wyksztatceniem.
%0 0 20 30 40 50 60 70
Wyksztatcenie: podstawowe i zawodowe srednie - wyzsze
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Podsumowanie

® 61 proc. Polakow ma problem z nadmiernga ® Na diecie odchudzajacej chociaz raz w swoim
masg ciata. Niemal co czwarty dorosty Polak zyciu byto 27 proc. Polakow, przy czym w
cierpi na otytosc. grupie tej odsetek kobiet jest znacznie wyzszy

niz mezczyzn.

@ Problem nadwagi rosnie wraz z wiekiem. ® Niedowage ma 11 proc. 18-24-latkéw, 4 proc.
Nadmierng mase ciata ma 29 proc. 18-24- 25-34-latkdw i 1 proc. 45-54-latkow.
latkdw, 72 proc. 45-54-latkéw i az 78 proc. Problem praktycznie nie wystepuje u
0s0b powyzej 65. roku zycia. 0s0b powyzej 55. roku zycia.

® Osoby z wyzszym wyksztatceniem czesciej
decydujg sie na diete odchudzajgcg. W swoim
zyciu przeszto jg 52 proc. z nich.
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0tytoSE a koronawirus

® Nadwaga i otytos¢ mogg byc¢ czynnikiem ryzyka powaznych komplikacji zwigzanych z chorobg
COVID-19 wywotang koronawirusem SARS-CoV-2, wskazuje raport National Health Service.

@ Ciezka otytosc zwieksza ryzyko zespotu ostrej niewydolnosci oddechowej (ARDS), ktéry jest
powaznym powiktaniem COVID-19. Ludzie zyjgcy z powazng otytoscig mogg miec takze wiele
powaznych chordb przewlektych i lezgce uich podstaw przypadtosci zdrowotne, ktore moga
zwiekszac ryzyko ciezkiej choroby wywotanej przez COVID-19 — podaje amerykanska agencja
rzgdowa Centers for Disease Control and Prevention.
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KOMENTARZ EKSPERTA

"W ostatnich latach czestosc¢ wystepowania otyfosci istotnie rosnie w polskim spoteczeristwie, co jest
szczegolnie wyrazne wsrdd dzieci i mfodziezy. W tych grupach czestos¢ wystepowania otytosci rosnie
najszybciej wsrod krajow OECD. Jest to spowodowane z jednej strony zmniejszajgcq sie aktywnosciq
fizycznq polskiego spoteczenstwa, a z drugiej niewtasciwymi wyborami zdrowotnymi. W raporcie
przedstawiono dane alarmujqgce: tylko 30 proc. respondentow codziennie spozywa warzywa, jedynie 34
proc. owoce i jedynie 22 proc. deklaruje stosowanie diety opartej o zalecanq piramide zywienia."

Prof. dr hab. n. med. Piotr Jankowski
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2020

® Cukrzyca jest to grupa chordb metabolicznych charakteryzujgcych sie
przewlekta hiperglikemig wynikajgca z zaburzenia wydzielania i/lub dziatania
insuliny.

® WHO uznata cukrzyce za epidemie XXI wieku. Co pie¢ sekund ktos na $wiecie dowiaduje
sie, ze ma cukrzyce, a co dziesie¢ sekund ktos umiera z powodu jej powiktan.

® Diagnostyka cukrzycy opiera sie na pomiarze poziomu glukozy we krwi.

® Otytosc, zwtaszcza otytosc brzuszna, jest najistotniejszym srodowiskowym czynnikiem ryzyka cukrzycy
typu 2.

® Waznym czynnikiem ryzyka jest takze mata aktywnos¢ fizyczna, ktéra sprzyja otytosci, ale réwniez hamuje
utlenianie glukozy, zmniejsza aktywnos¢ komérkowych transporterow glukozy i nasila efekt zwiekszonej
produkcji kwasow ttuszczowych (“"Cukrzyca i zespdt metaboliczny" - Sieradzki J.; Choroby wewnetrzne—

Stan wiedzy na rok 2011. Medycyna Praktyczna).
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.. i NARODOWY
SIQZBHIB glukozy we krwi TEST ZDROWIA
POLAKOW
2020
Procent osob, ktdre zbadaty stezenie glukozy we krwi w ciggu
@® Badanie stezenia cukru we krwi w ciggu ostatniego roku 80
ostatniego roku wykonato 50 proc. 72%
ankietowanych. 500/0 64% 0
- 5 60
ogotem 54%
® Ste’enie cukru we krwi w ciggu ostatnich 12 429 46% 50
miesiecy sprawdzito 36 proc. osob w wieku 18- 36% ° 10
24 lat, 46 proc. w wieku 35-44 |at oraz °
72 proc. w grupie 0sob powyzej 65. roku zycia. 30
20
® \Wraz ze wzrostem wieku badania
te wykonywane sg coraz chetnie;. 10
0

W 18-24 25-34 m35-44 mA45-54 55-64  E65+

Badanie stezenia glukozy we krwi osoby doroste powinny wykonywac regularnie, przynajmniej raz do roku. 78



GUKRZYCA

Stezenie glukozy we Krwi

® A7 26 proc. Polakow nie sprawdza stezenia glukozy we krwi, tymczasem jesli jest ono
podwyzszone, moze wskazywac na stan przedcukrzycowy lub cukrzyce.

@® 26 proc. Polakdw ma prawidtowe stezenie glukozy we krwi (3,9 — 5,5 mmol/l), a u 15 proc. norma

jest przekroczona, w tym u 3 proc. znacznie. 30 proc. nie pamieta swojego ostatniego wyniku, a u
4 proc. stezenie glukozy jest ponizej normy.

4% 26%0 12% 3%/0 30%0 26%
Ponizej 3,9-5,5mmol/l 5,6 - 6,9 mmol/I 7 mmol/li wiecej Nie wiem Nie wiem
3,9 mmol/I (70 - 99 mg/dL) (100 -125 mg/dL)  (powyzej 125 mag/dL) nie pamietam nie sprawdzam

(70 mg/dL)

poziomu glukozy
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2020

® Cukrzyce zdiagnozowano u 7 proc. ankietowanych. Chorych z cukrzycg przybywa wraz z
wiekiem. W grupie 45-54-latkdw ma jg 7 proc. osdb, w grupie 55-64-latkéw 13 proc. oséb, a w
grupie powyzej 65. roku zycia az 21 proc. 0sob.

Cukrzyca - rozktad wg wieku

25 —
20 —
15 —

10 —

Odsetek ankietowanych
+ WIEK ze zdiagnozowang cukrzycg

|
[
|
|
|
|
|
|
I
[
[
[
[
|
|
|
|
|
;
18-24 25-34 35-44 45-54 55-64 6

ul
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@ Badanie stezenia glukozy we krwi w @® 26 proc. Polakéw ma prawidtowe stezenie
ciggu ostatniego roku wykonato 50 glukozy we krwi (3,9 — 5,5 mmol/I), au 15
proc. ankietowanych. W grupie osdb powyzej proc. norma jest przekroczona, w tym u 3

65. roku zycia odsetek ten wynidst 72 proc. proc. znacznie. 30 proc. nie pamieta swojego

ostatniego wyniku, a u 4 proc. stezenie
glukozy jest ponizej normy.

® Cukrzyce zdiagnozowano u 7 proc.
ankietowanych. Chorych z cukrzycg przybywa
wraz z wiekiem. W grupie 45-54-latkéw ma j3
7 proc. 0sob, w grupie 55-64-latkéw 13 proc.
0sOb, a w grupie powyzej 65. roku zycia az 21
proc. 0sob.
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POLAKOW
2020

® Osoby chore na cukrzyce nie maja wiekszego prawdopodobienstwa zachorowania na COVID-19
niz osoby w populacji ogdlnej. Problemem jest jednak fakt, ze u pacjentow z cukrzyca, u ktérych
rozwineta sie choroba COVID-19, zaobserwowano wyzsze ryzyko rozwoju ciezkich powiktan i
zgonow, niz u 0sob zdrowych.

@ Jesli cukrzyca jest dobrze kontrolowana, ryzyko rozwoju ciezkich objawdw zarazenia
koronawirusem SARS-CoV-2 jest podobne do tego, ktére obserwujemy w populacji ogdélne;j.
Natomiast u 0sob z nieleczong i niekontrolowang cukrzycg, u ktorej wystepujg duze wahania
poziomu cukru we krwi, istnieje wieksze ryzyko rozwoju powiktan w przypadku zakazenia.

@® Infekcja wirusowa, nie tylko ta spowodowana zakazeniem SARS-CoV-2, moze prowadzi¢ do
gwattownego wzrostu stezenia glukozy we krwi u 0séb z cukrzycg typu 1. Wzrost ten moze
doprowadzi¢ do rozwoju cukrzycowej kwasicy ketonowe;.

Zrédto: Polskie Towarzystwo Diabetologiczne
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CUKRZYGA
KOMENTARL EKSPERTA

"Wyniki Narodowego Testu Zdrowia Polakdw nie sq dla mnie zaskoczeniem. One pokazujg mniej wiecej
to, czego moglibysmy oczekiwac. Jesli chodzi o odsetek mierzqcych stezenie glukozy, to on rosnie wraz z
wiekiem. Zalecenia diabetologiczne mowigq, ze u 0sob po 45. roku zycia powinno sie go mierzyc raz do
roku, jesli sq czynniki ryzyka, lub raz na trzy lata, jesli tych czynnikdow ryzyka nie ma. Tutaj wyraznie
widzimy, ze pomiar poziomu glukozy we krwi rosnie wraz z wiekiem, a powyzej 65. roku zycia wykonuje
badanie 72 proc. 0sob, co w moim odczuciu jest bardzo przyzwoitym wynikiem. Moze troche
rozczarowuje duzy odsetek osob, ktore nie pamietajq, jaki miaty poziom glukozy. Mozliwe, ze problem
polega na tym, ze lekarze nie przekazujg im wystarczajqco jasno informacji, jak interpretowac ten wynik.
Mimo wszystko nie jest to taki pesymistyczny obraz.

7 proc. ankietowanych mowi o tym, ze ma zdiagnozowangq cukrzyce, czyli doktadnie tyle, ile podaje
ostatni atlas IDF, czyli Miedzynarodowej Federacji Diabetologicznej, co jest bardzo dobrym wynikiem
Narodowego Testu Zdrowia Polakow, jesli chodzi o zgodnosc z danymi naukowymi. Uwazam jednak, ze
ten odsetek jest zanizony, poniewaz spora grupa 0sob nie ma zdiagnozowanej cukrzycy.

Niestety w Polsce nie prowadzi sie szeroko zakrojonych badari epidemiologicznych, szczegdlnie
dotyczqcych cukrzycy typu 2. Nie ma tez rejestrow pacjentow z cukrzycq, wiec my opieramy sie jedynie
na szacunkach dotyczqcych chorobowosci. Wynikatoby z nich, ze w ostatnich latach ta liczba chorych z
cukrzycq jest dosc stabilna i obejmuje, jak szacuje IDF, 7 proc. populacji. Do tego dochodzi

jeszcze kilkaset tysiecy 0sob z niezdiagnozowangq cukrzycg, wiec liczba chorych oscyluje w Polsce okofo 3
milionow 0sob."

Prof. dr hab. n. med. Maciej Matecki
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NOWOTWORY

® Choroby nowotworowe sg drugg najczestszg przyczyng zgonow wsrod
Polakéw. Rocznie z powodu nowotworu umiera niemal 100 tys. oséb, co
oznacza ze dziennie z tego powodu ponosi smierc prawie 300 0sob.

® \W roku 2017 nowotwory ztosliwe byty przyczyna zgondw 26,3 proc. mezczyzn i 23,1 proc. kobiet.
Nowotwory te stanowig istotny problem wsrdd oséb w mtodym i srednim wieku (25-64 lat) (Raport
"Nowotwory ztosliwe w Polsce w 2017 roku).

® Gfowng przyczyng wystepowania nowotwordw jest niezdrowy styl zycia.
Wedtug dostepnych danych nawet 80 proc. nowotwordow to wynik czynnikdow zewnetrznych,
niezdrowego stylu zycia i ztych nawykdéw. Wbrew btednemu przekonaniu spofeczenstwa zaledwie 5-10
proc. nowotworéw ma podtoze genetyczne (PTO).
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NARODOWY
TEST ZDROWIA

POLAKOW
2020

® 3 proc. ankietowanych ma zdiagnozowang chorobe nowotworowg. Chorych na raka przybywa
wraz z wiekiem. W grupie wiekowej 45-54 lat jest ich 3 proc., 55-64 lat — 6 proc., a wsrdd oséb
powyzej 65. roku zycia co dziesigta osoba cierpi na chorobe nowotworowsa.

Choroby nowotworowe - rozktad wg wieku

|

|

|

|

|

|

|

|

|

1

! .

; Odsetek ankietowanych
18-24 25-34 35-44 45-54 55-64 65+ WIEK ze zdiagnozowanym nowotworem
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NOWOTWORY

Wywiad rodzinny

0 Czy w Pana/Pani najblizszej rodzinie (dziadkowie, rodzice, rodzenstwo, dzieci)
wystgpita choroba nowotworowa?

NIE WIEM
NIE 1%
37%
TAK
55%

® U 55 proc. Polakdw w najblizszej rodzinie wystgpita choroba nowotworowa. Taka sytuacja
powinna motywowac to badan profilaktycznych, a takze zmiany stylu zycia na zdrowszy,
bowiem wg dostepnych badan tylko 5-10 proc. nowotwordéw ma podtoze genetyczne.
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NOWOTWORY medonet

i NARODOWY
Nowotwory kohiece TEST ZDROWIA
o Kiedy ostatnio robita Pani cytologie? PO I'Aggzvg

Dawniej niz dwa lata temu

22% e

® Cytologia to podstawowe
badanie, ktére pozwala
zdiagnozowac raka szyijki
macicy.

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

26%

19%

Mniej niz 12 m-cy temu

33%

® Co trzecia kobieta wykonata cytologie w ciggu ostatniego roku. Badania tego nigdy w swoim zyciu nie robito az 19
proc. dorostych kobiet (w grupie mtodych kobiet 24-35 lat odsetek ten wynosi az 12 proc.).

Cytologia powinna by¢ wykonywana co najmniej co 3 lata, u kobiet mtodszych rekomendowane jest badanie raz w roku. 88



NOWOTWORY medonet

. NARODOWY
Nowotwory Kobiece TEST ZDROWIA
o Kiedy ostatnio robita Pani USG piersi? PO lnggzvg

® Dzieki USG piersi, prostemu
nieinwazyjnemu badaniu,
mozna wykry¢ zmiany w
piersiach, ktore mogg by¢
potencjalne grozne.

Nigdy
50%

Dawniej niz dwa lata temu

18%

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

15%

Mnigj niz 12 m-cy temu

17%

® Tylko 17 proc. Polek wykonato USG piersi w ostatnim roku, a az pofowa nigdy w zyciu nie robita tego badania, mimo
ze jest ono zalecane od 30. roku zycia raz w roku. Wsrod kobiet w wieku 35-65+ USG piersi w ostatnim roku
wykonata tylko co piata.

USG piersi jest zalecane od 30. roku zycia, raz w roku. 89



NOWOTWORY

Nowotwory kobiece

o USG piersi mniej niz 12 miesiecy temu

6% 15% 21% 23% 21% 19%

17%

ogotem

Wiek:  18-24 25-34 35-44 45-54 55-64 05+

® W ostatnim roku USG piersi wykonato tylko 6 proc. 18-24-latek, 15 proc. 25-34-latek, co i pigta
kobieta po 35. roku zycia. Znacznie czesciej wykonujg je lepiej wyksztatcone kobiety (24 proc. z
wyzszym wyksztatceniem do 11 proc. z wyksztatceniem podstawowym lub zawodowym i 15
proc. z ze srednim), a takze te mieszkajgce w najwiekszych miastach (25 proc. do 14 proc. na
WSsi).
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NOWOTWORY

Nowotwory kobiece

o Jak czesto wykonuje Pani samobadanie piersi?

Rzadziej niz raz w roku

14%

Nigdy
26%

Raz w roku

1%

Raz w miesiacu lub czesciej

26%

Kilka razy w roku

27%

medonet

NARODOWY
TEST ZDROWIA
POLAKOW

2020

® Wykrycie raka piersi w jego
wczesnym stadium daje duza
szanse na catkowite
wyleczenie. Podstawow3 i
najprostszg metoda badania
piersi jest comiesieczne
samobadanie.

® Samobadanie piersi regularnie, czyli co najmniej raz w miesigcu wykonuje zaledwie co czwarta kobieta. Co czwarta

réowniez nigdy nie wykonuje takiego badania.

Samobadanie piersi polega na doktadnym obejrzeniu piersi w celu wychwycenia ewentualnych zmian. Badanie powinno sie

przeprowadzad regularnie raz w miesigcu, kilka dni po zakoriczeniu cyklu miesigczkowego.
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Nowotwory kobiece

0 Samobadanie piersi raz w miesigcu lub czesciej

17% 22% 26% 31% 32% 29%
26%0

0gotem

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

® W ostatnim miesigcu samobadanie piersi wykonato 17 proc. 18-24-latek, 22 proc. 25-34-latek, 26
proc. 35-44 latek i co trzecia kobieta po 45. roku zycia. Najczesciej wykonuja je kobiety ze srednim
wyksztatceniem oraz mieszkajgce w sredniej wielko$ci miastach (20-199 tys. mieszkancéw) - w obu
grupach bada sie 27 proc. Najrzadziej samobadanie piersi wykonujg kobiety z wyksztatceniem
podstawowym lub zawodowym (24 proc.) i mieszkajgce na wsi (25 proc.).
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: NARODOWY
Nowotwory kobiece TEST ZDROWIA

POLAKOW
2020

o Kiedy ostatnio robita Pani mammografie? Wyniki dla kobiet w przedziale 45-64 lat

48%

® \V przeciggu dwdch ostatnich lat 20
mammografie wykonato 36 proc. kobiet w wieku
45-54 |at i 68 proc. kobiet w wieku 55-64 lat.

36%

32%

30

19% 21%
20 ’ 17%
16%

® Mammografie w zalecanym terminie znaczaco
czesciej od pozostatych wykonuja kobiety ze
Srednim wyksztatceniem - 26 proc. (w poréwnaniu
do 22 proc. kobiet z wyksztatceniem wyzszym i | |

22 proc. kobiet z wyksztatceniem zawodowym lub Mniej niz Rok-dwa lata temu Dawniej niz Nigdy
podstawowym). 12 m-cy temu (12-24 m-ce temu) dwa lata temu

B 4554 | | 55-64

1%

Mammografia jest badaniem radiologicznym. Jej wykonywanie jest zalecane co dwa lata u kobiet w wieku 40-69 lat . Mammaografia pozwala
wczesnie wykrywaé 90-95 proc. zmian nowotworowych, a we wczesnej fazie rozwoju kazdy nowotwdr moze by¢ catkowicie uleczalny. 93
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: NARODOWY
Nowotwory meskie TEST ZDROWIA
o Kiedy ostatnio miat Pan badanie jader przez lekarza? PO Lng[?;[\]’

Dawniej niz dwa lata temu

16%

® Badanie jgder pozwala na
Nigdy wykrycie niepokojgcych
69% zmian, guzkdw, zgrubien,
ktére mogg swiadczyc
0 rozwijajgce;j sie chorobie.

Rok-dwa lata temu (12-24 m-ce temu)
7%
Mniej niz 12 m-cy temu

8%

@® Badanie jgder u lekarza w ciggu niecatych ostatnich 12 miesiecy miato 8 proc. mezczyzn, a w ciggu 12 do 14
miesiecy temu 7 proc. Badania nigdy w zyciu nie wykonato az 69 proc. mezczyzn.

Badanie jader 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). 94
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Nowotwory meskie

o Jak czesto wykonuje Pan samobadanie jader?

Nigdy
Rzadziej niz raz w roku 45%
10%
Raz w roku

5%

Kilka razy w roku _ Raz w miesigcu lub czescie]

17% ] 24%

® Samobadanie jgder raz w miesigcu lub czesciej wykonuje co czwarty mezczyzna. 17 proc
roku, a 5 proc. tylko raz w roku. Az 45 proc. mezczyzn nigdy nie bada samodzielnie jader.

Samobadanie jgder powinien wykonywac regularnie kazdy mezczyzna niezaleznie od wieku.
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. mezczyzn robi je kilka razy w
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i NARODOWY
Nowotwory meskie TEST ZDROWIA
POLAKOW
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@ Badanie jader przez lekarza (mniej niz 12 miesiecy temu): ® Tylko 17 proc. mezczyzn po 65. roku
zycia wykonato badanie jader u
7% 6% 5% 1% 11% 17% lekarza w przeciagu ostatniego roku i

jest to najwiekszy odsetek sposrod
wszystkich grup wiekowych.
Wiek:  18-24 25-34 35-44 45-54 55-64 65+
® Najmniej jadra kontrolujg - zaréwno
samodzielnie, jak i u lekarza -
mezczyzni w wieku 25-44 |at.
@ Samobadanie jader (minimum raz w miesigcu):

@ Samobadanie jgder wykonuje co

0, 0, 0, 0 0, 0,
25% 19% 21% 26% 29% $1% czwarty mezczyzna w wieku 18-24 i
45-55 lat, a powyzej 55. roku zycia
Cco trzeci.
Wiek:  18-24 25-34 35-44 45-54 55-64 65+
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o Kiedy ostatnio robit Pan oznaczenie antygenu PSA? Wyniki dla mezczyzn
w przedziale 55-65+ lat

® Badanie stezenia PSA utatwia wczesne wykrycie raka 52%
prostaty, co pozwala na szybsze podjecie skutecznego s
leczenia.

40 37%

35%

@® Badanie PSA w ciggu mniej niz ostatnich 12 miesiecy
zrobito 37 proc. mezczyzn w wieku 55-64 |at, 30
52 proc. w grupie 65+. Nigdy badania nie wykonato
az 35 proc. mezczyzn w wieku 55-64 lat i 19 proc. 20
mezczyzn po 65. roku zycia.

16% _18% 2%

%  10%

® Odsetek wykonywanych badan rosnie wraz z .

. s e . . . . \ \ |
wyksztatceniem. R.ozmca miedzy grupaml z pod.st..| Mnie iz Rok-dwa lata term Dawnie] niz Nigdy
zawodowym a wyzszym wyksztatceniem wynosi az 6 12 m-cy temu (12-24 m-ce temu) dwa lata temu
punktéw procentowych (17 proc. do 23 proc.). WMo W e

Badanie stezenia PSA sugeruje sie wykonaé raz w roku po ukonczeniu 50. roku zycia. 97



NOWOTWORY medonet

. NARODOWY
Nowotwory meskie TEST ZDROWIA

POLAKOW
2020

0 Kiedy ostatnio robit Pan badanie gruczotu krokowego (prostaty) per rectum? Wyniki
dla mezczyzn w przedziale 55-65+ lat

® Badanie gruczotu krokowego (prostaty) utatwia 50
wczesne wykrycie raka prostaty, co pozwala na

40% 41%
szybsze podjecie skutecznego leczenia. 40

® Badanie prostaty w ciggu mniej niz ostatnich .
12 miesiecy zrobito 24 proc. mezczyzn w wieku 55- 24%
64 lat, 40 proc. w grupie 65+. Nigdy badania 19% 19% 19%
nie wykonato az 41 proc. mezczyzn w wieku 55- * 16%
64 lati 22 proc. mezczyzn po 65. roku zycia

22%

® Odsetek badan ro$nie wraz z wyksztatceniem, cho¢
roznica nie JeSt du.za I mledzy grupaml z pOdSt' I e Mniej niz Rok-dwa lata temu Dawniej niz Nigdy
zawodowym a wyzszym wyksztatceniem wynosi 1 12 m-cy temu (12-24 m-ce temu) dwa lata temu
punkt procentowy (13 proc. do 14 proc.). W 5564 M o5

Po ukonczeniu 50. roku zycia kazdy mezczyzna powinien mieé przeprowadzone badanie palpacyjne gruczotu krokowego raz w roku. 98



NOWOTWORY
Rak ptuca

w przedziale 45-65+r.z.

® RTG klatki piersiowej w nieinwazyjny sposob
obrazuje m.in. serce, ptuca, drogi oddechowe, 40
naczynia. Badanie jest elementem diagnostyki

raka ptuca. ©

@® Badania nigdy w swoim zyciu nie miato
wykonanego 9 proc. osob w wieku 45-54 lati 4
proc. 0séb od 55. roku zycia.

20

® Sposrdd oséb mieszkajgcych na wsi badania
nigdy nie robito 32 proc., podczas gdy odesetek
ten w miastach pow. 200 tys. mieszkancow jest o
10 proc. mniejszy i wynosi 22 proc.

% O

o Kiedy ostatnio robit(-a) Pan/Pani rentgen klatki piersiowej? Wyniki dla mezczyzn

47%
42%
37%
33%
30%
0,
23%
Mniej niz Rok-dwa lata temu Dawnigj niz
12 m-cy temu (12-24 m-ce temu) dwa lata temu

B 4554 | 5564 [ 65+

Rentgen klatki piersiowej powinno wykonywac sie regularnie co 2 do 4 lata, szczegdlnie osoby palace, po 40. roku zycia.

|III a% 4%
]
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Nigdy
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. NARODOWY
Rak jelita grubego TEST ZDROW]A
o Kiedy ostatnio robit(-a) Pan/Pani kolonoskopie? PO lﬂ%lzv[\]’
® Kolonoskopia jest podstawowym badaniem w
profilaktyce raka jelita grubego, ktory czesto rozwija 70
sie nie dajgc zadnych objawow przez dtugi czas. “ 63%
Tymczasem wczesnie zdiagnozowany daje prawie 54%
100 proc. szans na wyleczenie. ©
® Kolonoskopii nigdy w swoim zyciu nie robito az 61 "
proc. 55-64-latkow i 58 proc. oséb powyzej 65. roku 23%
Zycia. 20 . 17%
. 9% 10% n% _13%
® Kolonoskopie czesciej wykonujg mezczyzni niz - .
. . . . , . . . % 0 I |
kobiety. W swoim zyciu choc¢ raz miato jg zrobiong 23 Miniei niz Rok-dwa lata tem Dawnie] niz Nigdy
proc. mezczyzni 17 proc. kobiet. 12 m-cy temu (12-24 m-ce temu) dwa lata temu
" 5564 [ 65+

Jezeli w najblizszej rodzinie wystepowat rak jelita grubego, zaleca sie wykonanie kolonoskopii po skoriczeniu 40. roku zycia. U osdb bez
wywiadu rodzinnego warto wykona¢ badanie po 50. roku zycia. 100
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) NARODOWY
Rak skory TEST ZDROWIA
0 Czy podczas opalania stosuje Pan/Pani produkty z filtrami przeciwstonecznymi? PO lng&%

® Tylko co piagty Polak stosuje produkty z filtrami przeciwstonecznymi zawsze gdy jest narazony na dziatanie promieni
stonecznych, a niemal co czwarty w ogole ich nie uzywa. 40 proc. badanych stosuje ochrone przeciwstoneczng
tylko w przypadku silnego dziatania promieni stonecznych.

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

19%

Tylko wowczas, gdy jestem narazony/a
na silne dziatanie promieni
stonecznych (np. podczas opalania)

40%

Nie stosuje produktow
z filtrami przeciwstonecznymi

24%

Czasami, gdy jestem narazany/a
na dziatanie promieni stonecznych
(np. podczas spaceru latem)

18%

Produkty z filtrem to konieczno$é, gdy planujesz dtugg ekspozycje skéry na promieniowanie stoneczne. Odpowiednio stosowane chronia
nie tylko przed oparzeniami, ale zapobiegajg réwniez przedwczesnemu starzeniu sie skory i rozwojowi nowotwordw skory. 101



NOWOTWORY
Rak skory

o Jak czesto kontroluje Pan/Pani znamiona skérne u dermatologa?

® Tylko 8 proc. Polakéw kontroluje znamiona skorne u dermatologa przynajmniej raz w roku. 38 proc. badanych
mimo, ze posiada takie znamiona, nigdy ich nie kontroluje.

Nigdy - mam znamiona, ale ich nie kontroluje

38%

Raz w roku lub czescie]
8%
Raz na kilka lat

13%

Nigdy - nie mam znamion

28%

Rzadzie] niz raz na kilka lat

14%

Znamiona barwnikowe, tzw. , pieprzyki”, powinny byé poddawane badaniom kontrolnym u dermatologa raz w roku. Pozwala to na szybkie
rozpoznanie niepokojgcych zmian, ktére mogg prowadzi¢ do powstania nowotworu skéry, m.in. niebezpiecznego czerniaka.
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NOWOTWORY medonet

i NARODOWY
Podsumowanie TEST ZDROWIA
POLAKOW
2020
® RTG klatki piersiowej w swoim zyciu nigdy nie miato ® Kolonoskopii nigdy w swoim zyciu nie robito az 61 proc.

wykonanego 9 proc. osob w wieku 45-54 lat i 4 proc. 55-64-latkow i 58 proc. oséb powyzej 65. roku zycia.
0sob od 55. roku zycia.

® Kolonoskopie czesciej wykonujg mezczyzni niz kobiety.
W swoim zyciu choc¢ raz miato jg zrobiong 23 proc.
mezczyzn i 17 proc. kobiet.

@ 3 proc. ankietowanych ma zdiagnozowang chorobe
nowotworowg. Chorych na raka przybywa wraz z
wiekiem. Wsroéd osob powyzej 65. roku zycia co
dziesigta osoba cierpi na chorobe nowotworowa.

® Tylko co pigty Polak stosuje produkty z filtrami

® Tylko 8 proc. Polakéw kontroluje znamiona skdérne u przeciwstonecznymi zawsze gdy jest narazony na
dermatologa przynajmniej raz w roku. 38 dziatanie promieni stonecznych, a niemal co czwarty w
proc. badanych mimo, ze posiada takie znamiona, nigdy ogole ich nie uzywa. 40 proc. badanych stosuje ochrone
ich nie kontroluje. przeciwstoneczng tylko w przypadku silnego dziatania

promieni stonecznych.
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NOWOTWORY medonet

: NARODOWY
Podsumowanie TEST ZDROWIA
POLAKOW
2020
@® Badanie PSA w ciggu mniej niz ostatnich 12 miesiecy @® Badanie jgder u lekarza w ciggu niecatych ostatnich 12
zrobito 37 proc. mezczyzn w wieku 55-64 lat, 52 proc. w miesiecy miato 8 proc. mezczyzn. Badania nigdy w zyciu
grupie 65+. Nigdy badania nie wykonato az 35 nie wykonato az 69 proc. mezczyzn.
proc. mezczyzn w wieku 55-64 lat i 19 proc.
mezczyzn po 65 r.z. ® W przeciggu dwdch ostatnich
lat mammografie wykonato 36 proc. kobiet w wieku 45-
® Samobadanie jgder wykonuje co czwarty mezczyzna w 54 lat i 68 proc. kobiet w wieku 55-64 lat.

wieku 18-24 i 45-55 lat, a powyzej 55 r.z. co trzeci.

® Badanie prostaty w ciggu mniej niz
ostatnich 12 miesiecy zrobito 24 proc. mezczyzn w
wieku 55-64 lat, 40 proc. w grupie 65+.

® Co trzecia kobieta wykonata cytologie w ciggu
ostatniego roku. Badania tego nigdy w swoim zyciu nie
robito az 19 proc. dorostych kobiet (w grupie mtodych

kobiet 24-35 r.z. odsetek ten wynosi az 12 proc.).
| ‘ wynosi az 12 proc.) ® Samobadanie piersi regularnie, czyli co najmniej raz w

® Tylko 17 proc. dorostych Polek wykonato USG piersi w miesigcu wykonuje zaledwie co czwarta kobieta. Co
ostatnim roku, a az potowa nigdy w zyciu nie robita tego czwarta rowniez nigdy nie wykonuje takiego badania.
badania.
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NOWOTWORY

Nowotwory a koronawirus

@® Pacjenci onkologiczni nalezg do grupy najbardziej narazonej na rozwiniecie ciezkiej postaci choroby
z powodu zarazenia koronawirusem SARS-Cov-2 i zgon.

® Choroby nowotworowe oraz towarzyszgca im chemioterapia zawsze wptywajg na ostabienie
systemu odpornosciowego, dlatego takie osoby sg bardziej narazone na powiktania z powodu
zarazenia koronawirusem.
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NOWOTWORY
KOMENTARL EKSPERTOW

"Wystqgpienie nowotworu zalezy od nas samych. Ryzyko mozemy zmniejszyc - przede wszystkim -
przez zaniechanie palenia tytoniu, zachowanie prawidtowej diety i codziennej aktywnosci fizycznej,
unikanie alkoholu i chronienie skory przed promieniowaniem stonecznym. Korzystajmy rowniez z
badari przesiewowych, ktore mogqg wczesnie wykryc raka szyjki macicy oraz piersi oraz jelita
grubego i zapewniajq wyleczenie.

Wyniki przedstawione w raporcie sq - w wielu obszarach - niepokojgce. Jedynie okoto 13 proc.
respondentdw dba dobrze o stan zdrowia, a najnizszy Indeks Zdrowia dotyczy osob w wieku 18-24
lat. Niepokojgce sq wyniki dotyczqce diety (np. tylko okoto 1/3 badanych je codziennie warzywa i
owoce) i aktywnosci fizycznej (50 proc. w ogdle nie uprawia sportu), co skutkuje otytosciq u niemal
1/3 mezczyzn i 1/5 kobiet. Wyniki dotyczqce palenia tytoniu sq raczej niedoszacowane (zapewne
badani ukrywajq stan rzeczywisty). Najbardziej niepokoi niski udziat w Polek i Polakow w
przeciwnowotworowych badaniach przesiewowych (np. 61 proc. nigdy nie miato wykonanej
kolonoskopii) i dziataniach z zakresu pierwotnej profilaktyki (np. 75 proc. nie uzywa kremow z filtrami
anty-UVv)."

Prof. dr hab. n. med. Maciej Krzakowski
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NOWOTWORY
KOMENTARL EKSPERTOW

"W raporcie przedstawione dane pokazujqg, ze nadal badania profilaktyczne w kierunku wczesnego
wykrywania chorob nowotworowych wykonywane sq zbyt rzadko. Wedtug danych WHO z 2018 r.
Polska jest na trzecim miejscu, po Wegrach i Chorwacji, pod wzgledem umieralnosci na nowotwory
ztosliwe na 100 tys. mieszkancow. Mimo licznych programow edukacyjnych i mozliwosci nieodptatnie
wykonania badan organizowanych przez Narodowy Fundusz Zdrowia zainteresowanie jest nieduze.
Mysle, ze w trosce o zdrowie Polakow, mozna by pomyslec o rozszerzeniu obowigzkowych,
okresowych badan lekarskich wyznaczanych przez pracodawce wtasnie o badania profilaktyczne,
wykorzystujgc darmowe programy NFZ."

Prof. dr hab. n. med. Maria Olszowska

"Polacy nie wstydzq sie juz choroby nowotworowej. 3 proc. ankietowanych okreslifo siebie jako
ozdrowienca lub osobe z chorobg nowotworowq — to sq dane spdjne z publikowanymi przez Krajowy
Rejestr Nowotworow. Narodowy Test Zdrowia wskazat rowniez, ze Polacy towarzyszq w chorobie
swoim bliskim, o czym swiadczy niewielki odsetek osob, ktdre nie wiedziaty, czy w ich rodzinie
wystgpit nowotwor. Test wskazat rowniez obszary, gdzie nalezatoby podjg¢ dodatkowe dziatania
zwiekszajgce uczestnictwo w badaniach przesiewowych, ktore sq najbardziej nowoczesnym
sposobem zapobiegania skutkom chorob nowotworowych."

Dr hab. n. med. Joanna Didkowska
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CHOROBY SERGOWO-NAGZYNIOWE

Tl ® Choroby uktadu krazenia sg gtéwna przyczyna zgondw w Polsce.

® W:srdd nich najczesciej do $mierci prowadza choroba niedokrwienna serca oraz
choroby naczyn mdézgowych, czyli gtowne konsekwencje miazdzycy.

® W roku 2017 choroby uktadu krgzenia stanowity az 41,5 proc. wszystkich zgondw.

® \\ poréwnaniu z poczatkiem lat 90. XX w. ilo$¢ zgondw z powodu chordb kardiologicznych zmalata o
niemal 10 proc. -z 52 proc. do 41,5 proc. Mimo to w Polsce nadal wystepuje nadumieralnosc

spowodowana tymi chorobami, a liczba zgondw jest dwukrotnie wyzsza w pordwnaniu np. z Hiszpanig
czy Holandia.
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GHOROBY SERCOWO-NAGZYNIOWE medonet

P : NARODOWY
Nadcisnienie tgtnicze, choroby TEST ZIDROWIA

- POLAKOW
2020

® Obecnie na nadcisnienie tetnicze choruje ponad % respondentéw (26 proc.), natomiast na choroby serca
(choroba niedokrwienna serca / wada zastawki serca / niewydolnos¢ serca / migotanie przedsionkdéw serca)
cierpi 9 proc. W obu przypadkach ilos¢ chorych rosnie znaczgco wraz z wiekiem.

18-24 25-34 35-44 45-54 55-64 65+ WIEK Odsetek ankietowanych Odsetek ankietowanych 18-24 25-34 35-44 45-54 55-64 65+ WIEK
. _ ze zdiagnozowanym ze zdiagnozowana

Nadcisnienie tetnicze nadciénieniem tetniczym chorobg serca Choroby serca

rozktad wg wieku rozktad wg wieku

110



CHOROBY SERCOWO-NAGZYNIOWE

Wywiad rodzinny

o Czy w Pana/Pani najblizszej rodzinie (dziadkowie, rodzice, rodzenstwo, dzieci) pojawity
sie we wczesnym wieku (u kobiet przed 65., u mezczyzn przed 55. rokiem zycia) choroby
sercowo-naczyniowe tj. nadcis$nienie, zawat serca, udar mézgu?

NIE WIEM
NIE 12%
35%
TAK
53%

® Podwyzszone stezenie cholesterolu i nadcisnienie tetnicze sg przyczyng miazdzycy i jej powiktan,
jak udar moézgu i zawatu serca.

® Mimo ze az u 53 proc. 0séb w najblizszej rodzinie we wczesnym wieku pojawity sie choroby

sercowo-naczyniowe, w ciggu ostatniego roku stezenie cholesterolu zbadato srednio tylko 39 proc.

ankietowanych, a pomiar cisnienia krwi wykonato 74 proc.
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GHOROBY SERGOWO-NAGZYNIOWE medonet

NARODOWY
Cholesterol TEST ZDROWIA
POLAKOW
2020
Procent oséb, ktére zbadaty stezenie cholesterolu we krwi
W ciggu ostatniego roku
80
.. . . 67%
@® Stezenie cholesterolu w ciggu ostatniego roku 70
zbadato srednio tylko 39 proc. ankietowanych. 59% 60
39%
® v ostatnim roku badanie wykonato tylko 17 proc. AL 47% >0
0sob w wieku 18-24 lat, w grupie wiekowej 35-44 |at 36% 40
byto to juz 36 proc., a w grupie osob powyzej 65.
roku zycia 67 proc. 27% 30
. . 17% 20
® Wraz ze wzrostem wieku badania te wykonywane sg
coraz chetniej. 10
0

W 18-24 25-34 35-44 mA45-54 55-64 W65+

Osoby doroste badanie stezenia cholesterolu powinny wykonywac regularnie, przynajmniej raz do roku. 112



GHOROBY SERGOWO-NAGZYNIOWE medonet

NARODOWY
TEST ZDROWIA
POLAKOW
2020

Cholesterol

® Az 30 proc. Polakow nie sprawdza stezenia cholesterolu we krwi, tymczasem nawet jesli jest on
tylko nieznacznie podwyzszony, to w dfuzszym okresie powaznie zwieksza ryzyko zawatu serca.

90/ 12% 13% 3% 32% 3000
< 4,5 mmol/I 4,5 -5,0 mmol/I 5,0 - 6,5 mmol/I 6,5 mmol/| Nie wiem Nie wiem
(ponizej 170 mg/dl) (170 - 190 mg/dl) (190 - 250 mg/dD lub wiecej nie pamietam nie sprawdzam
(powyzej 250 mg/d) poziomu cholesterolu
we Krwi

® 21 proc. Polakéw ma prawidtowe stezenie cholesterolu we krwi (<4,5—5,0 mmol/l), a u 26 proc.

norma jest przekroczona, w tym u 3 proc. znacznie. 32 proc. nie pamieta swojego ostatniego
wyniku.
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g\ N GHOROBY SERGOWO-NAGZYNIOWE medonet

o : : NARODOWY
Gisnienie tgtnicze krwi

Y e W TEST ZDROWIA
| e POLAKOW
T 2020

Procent osdb, ktdre zbadaty ci$nienie tetnicze krwi w
ciggu ostatniego roku

@® Pomiar cisnienia krwi w ciggu ostatniego roku

i 100
wykonato 74 proc. ankietowanych. 740/0 cess 91% .
ogdtem 80%

® Cisnienie krwi w ciggu ostatnich 12 miesiecy 21% 80
sprawdzito 61 proc. osob w wieku 18-24 lat, 71 g1 85% 70
proc. w wieku 35-44 lat oraz 91 proc. w grupie 0sob 60
powyzej 65. roku zycia. 50
40
® \Wraz ze wzrostem wieku badania te wykonywane sg 30
coraz chetniej. 20
10

0

W 18-24 25-34 35-44 WA45-54 55-64 W65+

Pamietaj, cisnienie tetnicze krwi nalezy sprawdzaé przynajmniej raz w roku. Skorzystaj z mozliwosci pomiaru w przychodni, aptece lub u
znajomego w domu. 114
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NARODOWY
TEST ZDROWIA
POLAKOW
2020

GiSnienie tgtnicze krwi

® 56 proc. badanych ma prawidfowe cisnienie tetnicze krwi, 20 proc. jest w gornym zakresie normy z cisnieniem tzw.

wysokim prawidtowym, natomiast 8 proc. ma nadcisnienie. Cisnienia tetniczego krwi nie kontroluje w ogéle az 7
proc. Polakdw.

269%0 30% 20%0 8%/ 9% 1%
Ponizej 120-129\80-84 130-139\85-89 Powyzej 140 i\lub Nie wiem Nie wiem
120\80 mm Hg mm Hg mm Hg powyzej 90 mm Hg nie pamietam nie sprawdzam

ciSnienia krwi

Pamietaj, cisnienie tetnicze krwi nalezy sprawdzaé przynajmniej raz w roku. Skorzystaj z mozliwosci pomiaru w przychodni, aptece lub u
znajomego w domu. 115
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NARODOWY
. EKG TEST ZDROWIA
POLAKOW
2020
> 47% B 2554 [ 5564 [ 65+
0 37%
® EKG pomaga w diagnostyce wielu chordb .
serca, m.in. arytmii, choroby wiencowej czy o 31%
. .. 0 29% o 28%
zapalenia miesnia sercowego. 26% 27 % 269
22%
20
® Badania EKG nigdy w swoim zyciu nie
wykonato az 13 proc. 45-54-latkow, 7 proc. 13%
55-64-latkd i 7 proc. 0sdb powyzej 65-roku 10 794
. . (+]
zZycia. 5%
% O I I .
Mniegj niz Rok-dwa lata temu Dawniej niz Nigdy
12 m-cy temu (12-24 m-ce temu) dwa lata temu

Po ukonczeniu 40. roku zycia EKG warto wykonywac regularnie co 1-3 lata. 116



CHOROBY SERCOWO-NAGZYNIOWE

stres

0 Jak czesto doswiadcza Pan/Pani stresujgcych sytuacji?

Raz w miesiacu lub rzadziej

17%

Nigdy
2%

Codziennie

24%

Kilka razy w miesigcu

26%

Kilka razy w tygodniu
31%

® Przewlekty stres, obok m.in. cukrzycy, palenia tytoniu i zaburzen lipidowych, moze byé czynnikiem
rozwoju choréb serca. Tymczasem az 99 proc. Polakéw doswiadcza stresu —az 24 proc.
codziennie i 31 proc. kilka razy w tygodniu.
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CHOROBY SERCOWO-NAGZYNIOWE

Napoje energetyczne

® Wypicie 946 mililitrow napoju energetycznego w ciggu jednej godziny zwieksza ryzyko
wystgpienia zaburzen rytmu serca przez kolejne cztery godziny, wynika z badania American
Heart Association. Tymczasem napoje takie pije 36 proc. Polakdw.

Nigdy
Raz w miesiacu lub rzadziej 64%
23%
Kilka razy w miesiacu
8% Codziennie

Kilka razy w tygodniu
3%

1%

@ Kilka razy w miesigcu ,energetyki” pije 12 proc. Polakdw, 23 proc. robi to raz w miesigcu lub
rzadziej a 1 proc. jeden do dwdch razy dziennie.
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Podsumowanie

® Na nadcisnienie tetnicze choruje 26 proc. badanych,
natomiast na choroby serca cierpi 9 proc. W obu
przypadkach ilos¢ chorych rosnie znaczgco wraz z
wiekiem.

@® Pomiar cisnienia krwi w ciggu ostatniego roku wykonato
74 proc. ankietowanych.

® 56 proc. badanych ma prawidtowe cisnienie tetnicze
krwi, 20 proc. jest w gornym zakresie normy z
cisnieniem tzw. wysokim prawidfowym, natomiast 8
proc. ma nadcisnienie. Cisnienia tetniczego krwi nie
kontroluje w ogole az 7 proc. Polakow.

& | GHOROBY SERGOWO-NAGZYNIOWE
4

® Badania EKG nigdy w swoim zyciu nie wykonato az 13
proc. 45-54-latkow, 7 proc. 55-64-latkd i 7 proc.
0s0b powyzej 65-roku zycia.

® Stezenie cholesterolu w ciggu ostatniego roku zbadato
srednio tylko 39 proc. ankietowanych.

® )1 proc. Polakéw ma prawidtowe stezenie cholesterolu
we krwi (<4,5 —5,0 mmol/l), a u 26 proc. norma jest
przekroczona, w tym u 3 proc. znacznie. 32 proc. nie
pamieta swojego ostatniego wyniku.
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GHOROBY SERCOWOQ-NAGZYNIOWE medonet

. . NARODOWY
Choroby sercowo-naczyniowe a koronawirus TEST ZDROWIA

POLAKOW
2020

@ !stniejg przestanki wskazujgce na nieco wieksze ryzyko rozwoju zakazenia koronawirusem u
0s0b z chorobami uktadu krazenia, np. z chorobg wiencowg, albo z niewydolnoscig serca.
Ryzyko infekcji jest na pewno wieksze u pacjentow starszych.

® S3 jednoznaczne dane wskazujgce na to, ze 0sob, u ktorych wystepujg choroby przewlekte, w
tym choroby sercowo-naczyniowe, tj.: nadcisnienie tetnicze, niewydolnos¢ serca czy choroba
wiencowa, dotyczy wieksze ryzyko ciezkiego przebiegu COVID-19.

@® Pomimo istniejgcych hipotez wskazujgcych na mozliwy zwigzek miedzy zakazeniem
koronawirusem a przyjmowaniem niektérych lekdw, stosowanych np. na nadcisnienie tetnicze,
nie ma dzi$ dowoddw, by jednoznacznie stwierdzic, ze leki te zwiekszajg lub zmniejszajg ryzyko
zakazenia oraz ciezko$¢ przebiegu choroby COVID-19.

Zrodto: Polskie Towarzystwo Kardiologiczne
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CHOROBY SERCOWO-NAGZYNIOWE
KOMENTARZ EKSPERTA

"Choroby uktadu krgzenia, w tym szczegdlnie choroba niedokrwienna serca, niewydolnosc serca oraz
udary mozgu, stanowiq najwazniejsze zagrozenie zdrowia Polakow. Wynika to przede wszystkim z
niezdrowego stylu zycia wielu Polakow (brak regularnej aktywnosci fizycznej, niezdrowe wybory
Zywieniowe, narazenie na dym tytoniowy), ale takze z niewystarczajgco czestej oceny zagrozenia
tymi chorobami, czego przyktadem moze byc¢ wysoki odsetek respondentow, ktdrzy w ciggu
ostatniego roku nie mieli wykonanej oceny stezenia cholesterolu lub glukozy."

Prof. dr hab. n. med. Piotr Jankowski
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DOSTEP POLAKOW DO OPIEKI ZDROWOTNEJ
Lekarz pierwszego kontaktu

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

Nigdy
1%

Mniej niz 6 miesiecy temu

53%

Dawnigj niz rok temu

27%

6-12 miesiecy temu

18%

® 53 proc. Polakdw skorzystato z wizyty u lekarza pierwszego kontaktu w przeciggu ostatniego pot
roku, a 18 proc. 6-12 miesiecy temu.
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DOSTEP POLAKOW DO OPIEKI ZDROWOTNEJ
Lekarz specjalista

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

Nigdy
4%

Mniej niz 6 miesiecy temu

44%

Dawniej niz rok temu

36%

6-12 miesiecy temu

16%

® U lekarza specjalisty do pot roku temu byto z wizytg 44 proc. ankietowanych, a 16 proc. w przeciggu
ostatnich 6-12 miesiecy. 4 proc. Polakow nigdy nie byto u lekarza specjalisty jako pacjent.
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DOSTEP POLAKOW DO OPIEKI ZDROWOTNEJ medonet

: : . NARODOWY
Lekarz pierwszego kontaktu I Iekarz specjalista TEST ZDROWIA
0« | | e POLAKOW
| iedy ostatnio byt/a Pan/Pani u lekarza specjalisty jako pacjent/ka* 2020
=
@ O ile nie widac¢ znacznych réznic w wizytach u lekarza pierwszego kontaktu w ostatnim roku w zaleznosci od miejsca zamieszkania
(maksymalna réznica 2 punkty procentowe), o tyle réznice dla wizyt u lekarza specjalisty znacznie sie roznig. Miedzy wsig a
najwiekszymi miastami roznica ta wynosi az 11 punktow procentowych.
Lekarz specjalista Lekarz pierwszego kontaktu
"""""""""" e B2%
1 wies |
""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" a2% ez
=— 16% miasto do 19 tys. mieszkancow 19% =
. 494009090999 = as% e . sa% |
= 16% miasto 20 - 49 tys. mieszkancow 18% =
""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" 44%t5099tk54y
= 16% miasto - YS. mieszKkancow 18% =
""""""""" as% T g
=— 16% miasto 100 - 199 tys. mieszkancoéw 19% =
49% 54%
] 1% miasto 200 - 499 tys. mieszkarcow 18% [
51% 54%
[ 16% miasto 500 tys. lub wigcej mieszkancow 18y [[r—
il 50 4 ki ) 1 ) 0 10 20 3 40 50 &
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DOSTEP POLAKOW DO OPIEKI ZDROWOTNEJ
Dentysta/ortodonta

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

® Zaledwie 37 proc. Polakow byto z wizytg u dentysty w przeciggu ostatniego pot roku. 23 proc.
zrobito to 6-12 miesiecy temu, a 39 proc. dawniej niz rok temu.

Nigdy
1%

Mniej niz 6 miesiecy temu

37%

Dawniej niz rok temu

39%

6-12 miesiecy temu

23%

Stan jamy ustnej nalezy kontrolowac u dentysty co najmniej raz na po6t roku. Jakiekolwiek stany zapalne w jamie ustnej mogg zwieksza¢
ryzyko wystgpienia innych powaznych chordb, np. choréb sercowo-naczyniowych.
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DOSTEP POLAKOW DO OPIEKI ZDROWOTNEJ medonet

: NARODOWY

Okulista TEST ZDROWIA

_ o Kiedy ostatnio byt/a Pan/Pani u okulisty jako pacjent/ka? POLAKOW
= 2020

® Co dziesiaty Polak nigdy nie byt u okulisty. 20 proc. oséb sprawdzito stan swojego wzroku w
przeciggu ostatniego pot roku, 21 proc. 6-12 miesiecy temu, a 50 proc. dawniej niz rok temu.

Mniej niz 6 miesiecy temu

20%

Nigdy
10%

| 6-12 miesiecy temu

21%

Dawniej niz rok temu

50%

Okresowe badanie okulistyczne powinno by¢ wykonywane co 2 lata. Po 40. roku zycia powinno kontrolowac sie stan swojego wzroku
przynajmniej co 1-2 lata, nawet gdy nie zauwazasz u siebie zadnych niepokojgcych objawdw. 127



DOSTEP POLAKOW DO OPIEKI ZDROWOTNEJ medonet

- NARODOWY
Dentysta/ortodonta | okulista TEST ZDROWIA

y o Kiedy ostatnio byt/a Pan/Pani u okulisty, dentysty lub ortodonty jako pacjent/ka? PO LA%’%’
=
@ Najwiekszy odsetek wizyt zarowno u okulisty jak i u dentysty/ortodonty w ostatnim roku byt udziatem osdb

mieszkajgcych w najwiekszych miastach. Na drugim biegunie znalezli sie mieszkancy wsi, ktérzy znacznie rzadziej
byli z wizytg u tych specjalistow.

Okulista Dentysta lub ortodonta
"""""""""" 7% 36%
] 1% wies 2% [ —
"""""""""""""""""""""""""""""""""""""" Co1e% o 38%
—_— miasto do 19 tys. mieszkancow 2% [
""""""" 20% . 36%

e Miasto 100 - 199 tys. mieszkancow 23% ]

,,,,, e %  M@sto200-499lys.mieszkancow 4y [y
24% ) ] o o 41%
e 23%  Miasto 500 tys. lub wiece] mieszkancow  aan
25 20 5 10 5 0 0 10 20 30 40 50
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DOSTEP POLAKOW DO OPIEKI ZDROWOTNEJ medonet

NARODOWY
TEST ZDROWIA
: : _ . POLAKOW
0 Czy kiedykolwiek z powoddw finansowych zrezygnowat/a Pan/Pani z: 2090
—
@® Z wizyty u lekarza chociaz raz w
_ 0 zyciu z powodow finansowych
Wizyty ulekarza — asx% zrezygnowat co pigty Polak, a co
38% )
czwarty nie byt z tego powodu u
255 _ dentysty. Az 15 proc. Polakow
Wizyty u dentysty  41% zrezygnowato z zakupu leku na
34% recepte, a 9 proc. z zakupu
sprzetu medycznego z
5% [T powodow finansowych.
Zakupu leku na recepte 47%
38% @® Transport do miejsca
wizyty lekarskiej jest w stanie
9% - zapewnic¢ sobie 99
Zakupu potrzebnego sprzetu medycznego 36% proc. Polakdw, ale 10 proc.
54% z nich napotyka przy tym na pew
0 0 20 30 40 50 80 ne lub duze trudnosci.
|
Tak Nie  Nie bylem/am postawiony/a 129
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DOSTEP POLAKOW DO OPIEKI ZDROWOTNEJ medonet

i NARODOWY
Podsumowanie TEST ZDROWIA
POLAKOW
2020
® U lekarza specjalisty w ostatnim roku byto o 11 proc. ® 7 powoddw finansowych 19 proc. Polakdéw
mniej 0sob zamieszkujgcych wsie niz mieszkancow zrezygnowato z wizyty u lekarza, 25 proc. z wizyty u
miast pow. 500 tys. mieszkancow. dentysty, 15 proc. z zakupu leku na recepte, a 9 proc. z

zakupu sprzetu medycznego.

® Zaledwie 37 proc. Polakow byto z wizytg u dentysty w
przeciggu ostatniego pot roku. 23 proc. zrobito to 6-12
miesiecy temu, a 39 proc. dawniej niz rok temu.

® (o dziesiaty Polak nigdy nie byt u okulisty. 20 proc. oséb
sprawdzito stan swojego wzroku w przeciggu ostatniego
pot roku, 21 proc. 6-12 miesiecy temu, a 50 proc.
dawniej niz rok temu.

® Najwiekszy odsetek wizyt zarowno u okulisty jak i u
dentysty/ortodonty w ostatnim roku byt udziatem osob
mieszkajgcych w najwiekszych miastach.
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DOSTEP POLAKOW DO OPIEKI ZDROWOTNEJ
KOMENTARZ EKSPERTA

"Wyniki raportu w zakresie dostepu do opieki medycznej przynoszq informacje zarowno
optymistyczne, jak i nieco mniej korzystne. Do dobrych informacji zaliczam wyniki wskazujgce na
podobny niezaleznie od miejsca zamieszkania dostep do lekarzy POZ. Wyniki raportu wskazujq tez, ze
Polacy prawie tak samo czesto korzystajq z ustug lekarzy POZ i lekarzy specjalistow. Wiele bogatszych
spoteczeristw nie moze sobie pozwolic¢ na taki komfort. Duzy odsetek osob deklarujgcych koniecznosc
rezygnacji z niektorych ustug medycznych powinien byc¢ powodem refleksji osob decydujgcych o
ksztatcie systemu opieki zdrowotnej w Polsce."

Prof. dr hab. n. med. Piotr Jankowski
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WNIOSKI

Wyniki Narodowego Testu Zdrowia Polakéw pokazujg, ze jest jeszcze wiele do zrobienia w kwestii profilaktyki i
zdrowego stylu zycia.

61 proc. Polakéw ma problem z nadmierng masg ciata (74 proc. mezczyzn i 50 proc. kobiet). Mimo to co czwarty
Polak jada fast-foody kilka razy w miesigcu, a niemal co trzeci pije stodzone napoje co najmniej kilka razy w
tygodniu (28 proc., w tym 13 proc. pije je codziennie). Potowa Polakdéw nie uprawia tez zadnego sportu, mimo ze
aktywnosc¢ fizyczna w potgczeniu ze zdrowym zywieniem jest niezbedna nie tylko do zachowania prawidfowej
masy ciafa ale i zdrowia w ogole.

Pomimo dostepu do warzyw i owocow przez caty rok, a takze mody na zdrowy styl zycia, warzywa jada
codziennie tylko 30 proc., a po owoce codziennie siega 34 proc. dorostych Polakéw. Mimo ze powinny by¢ one
statym i podstawowym elementem naszej diety, tylko co trzeci Polak ma je w swojej codziennej diecie.

Nie brakuje w niej za to suplementow, ktore codziennie przyjmuje 21 proc. kobiet i 12 proc. mezczyzn, mimo ze
gtownym zrodtem witamin i mineratow dla naszego organizmu powinny by¢ wtasnie warzywa i owoce.
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WNIOSKI

® 39 proc. Polakdw pije alkohol, a 32 proc. pali wyroby tytoniowe, mimo ze uzywki te przyczyniaja sie do wielu
powaznych chordb, w tym nowotwordéw czy chordb uktadu krazenia, czyli chordb powodujgcych w Polsce
najwiekszg ilos¢ zgonow.

@ Stan swojego zdrowia psychicznego w poréwnaniu z réwieénikami na dobry i bardzo dobry ocenia 66 proc.
badanych, a na przecietny 25 proc. Mimo to co dziesigty badany deklaruje, ze ma zdiagnozowang depresje, 27
proc. respondentéw narzeka na nadmierne wyczerpanie pracg (psychiczne, emocjonalne lub fizyczne), a 55 proc.
doswiadcza stresujgcych sytuacji co najmniej kilka razy w tygodniu (w tym codziennie doswiadcza ich 24 proc.).

® Profilaktyka zdrowotna nadal nie jest mocng strong Polakow. Podstawowe badania, ktore pozwalajg na
monitorowanie stanu zdrowia i wczesne wykrycie wielu powaznych choréb, nadal przez wielu nie s3 wykonywane
regularnie. W przeciggu ostatniego roku tylko 39 proc. respondentéw zbadato stezenie cholesterolu, 42 proc.
wykonato badanie ogdlne moczu, 50 proc. sprawdzito stezenie cukru we krwi, 56 proc. wykonato morfologie krwi,
a 74 proc. wykonato pomiar cisnienia krwi.
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WNIOSKI medonet

NARODOWY
TEST ZDROWIA

POLAKOW
2020

® Nowotwory stanowia drugg przyczyne zgondw w Polsce, a mimo to wiele osdb nadal zapomina o wykonywaniu
badan przesiewowych w ogdle lub nie wykonuje ich regularnie. Kolonoskopii nigdy w swoim zyciu nie robito az 61
proc. 55-64-latkdw i 58 proc. osdb powyzej 65. roku zycia, badania stezenia PSA nigdy nie wykonato az 35 proc.
mezczyzn w wieku 55-64 lat i 19 proc. mezczyzn po 65. roku zycia, a cytologii nigdy w swoim zyciu nie robito az 19
proc. dorostych kobiet.

® Otytosé, cukrzyca, nowotwory czy choroby serca nalezg do przewlektych chordb niezakaznych, ktére sg przyczyna
zgonoéw az 41 miliondw ludzi rocznie na catym swiecie (71 proc. wszystkich zgondw). Mozna z nimi skutecznie
walczy¢ zmieniajgc swoj styl zycia na zdrowszy - m.in. rezygnujgc catkowicie z uzywek lub chociaz je ograniczajac,
siegajgc po zbilansowang diete petng warzyw i owocow czy dbajgc o codzienng dawke aktywnosci fizycznej.
Patrzac na wyniki uzyskane w Narodowym Tescie Zdrowia Polakdw w kazdej z tych kwestii jeszcze wiele mozna
poprawic.

® Wiekszos¢ Polakow, jak pokazujg wyniki Narodowego Testu Zdrowia Polakdéw ma dobry dostep do podstawowej
opieki zdrowotnej (POZ). Niestety kwestie finansowe dla wielu Polakow stanowig ograniczenie w dbaniu o swoje
zdrowie - z wizyty u lekarza chociaz raz w zyciu z powoddw finansowych zrezygnowat co pigty Polak, a co czwarty
nie byt z tego powodu u dentysty, 15 proc. Polakdw zrezygnowato z zakupu leku na recepte, a 9 proc. z zakupu
sprzetu medycznego z powodow finansowych.
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WNIOSKI

Wyniki Narodowego Testu Zdrowia Polakéw, gdy porownac je z wynikami badania EHIS z 2014, wskazujg znacznie
nizszy poziom zachowan prozdrowotnych respondentéw. Moze by¢ to wynikiem sposobu przeprowadzenia
badania — ankieta Narodowego Testu Zdrowia Polakow byta badaniem internetowym i w petni anonimowym, za$

badanie EHIS prowadzone jest przez ankieteréw.

Warzywa codziennie jada zaledwie 30 proc. Polakow.

To znacznie mniej niz w roku 2014, gdy wg badania EHIS
W swojej codziennej diecie warzywa miafo

niespetna 57 proc. dorostych.

11 proc. Polakow deklaruje catkowitg abstynencje w
spozyciu alkoholu, co w poréwnaniu z badaniem EHIS z
2014 roku, gdy zadeklarowato jg 28 proc. badanych, jest
wynikiem znacznie nizszym. Odsetek kobiet pijgcych
alkohol wynosi 85 proc., natomiast wsrod mezczyzn 92
proc. Spozycie alkoholu jest najwieksze w grupie o
wyzszym wyksztatceniu - 92 proc.

® Owoce jada codziennie tylko 34 proc. Polakdw.
To znacznie mniej niz w roku 2014, gdy
wg badania EHIS w swojej codzienne]

diecie owoce deklarowato az 59 proc. dorostych.

® W 2014 odsetek czynnych palaczy wg badania
EHIS wynosit 26 proc. 32 proc. Respondentow
Narodowego Testu Zdrowia Polakow
zadeklarowato korzystanie z wyrobow
tytoniowych. Tradycyjny tyton pali codziennie
lub prawie codziennie 21 proc. Polakéw. 7 proc.
Siega po niego okazjonalnie.
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WNIOSKI
KOMENTARL EKSPERTA

"Narodowy Test Zdrowia to bardzo udane przedsiewziecie dotyczgce zdrowia w Polsce, zarowno w
aspekcie edukacyjnym jak i diagnostycznym. Autorzy potrafili tak promowac projekt, ze udziat w nim
wzieto rekordowo duzo bo ponad 400 tys. 0sob, do czego z pewnosciq przyczynita sie mozliwosc
analizy dla kazdego internauty jego wtasnego Indeksu Zdrowia. Jestem prawdziwie uradowany z
efektow Testu, w ktdrym tak wiele osob mogto zobaczyc, jak duzo mogq jeszcze zrobic dla poprawy
swego zdrowia!

Nie do przecenienia sq rowniez zbiorcze wyniki Projektu. Pomimo, ze struktura polskich internautow
rozni sie od struktury ogdlnej polskiej populacji to dzieki tak duzej zbadanej grupie dorostych wyniki
Testu sq zblizone do tych uzyskiwanych w ogdlnopolskich stricte naukowych badaniach na
reprezentatywnych probach Polakow (NATPOL, WOBASZ, PolSenior). Co wiecej Narodowy Test Zdrowia
dostarczyt porcje niekiedy unikalnych i bardzo aktualnych danych. Mysle tu szczegolnie o bardzo
duzym odsetku kobiet, ktore pijg w Polsce alkohol, bardzo duzej liczbie mtodych osob palgcych e-
papierosy, czy tez prawdziwej juz epidemii otytosci w Polsce."

Prof. dr hab. n. med. Tomasz Zdrojewski
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WNIOSKI
KOMENTARL EKSPERTA

"Planujqc ankiete zamierzalismy ocenic stan zdrowia Polakdow, a w szczegdlnosci pragnelismy zwrdcic
uwage uczestnikow badania na zachowania w zakresie szeroko pojetej profilaktyki zdrowotnej.
Chcielismy, aby kazdy indywidualnie odpowiedziat sobie na pytanie: czy i co moge zrobic dla poprawy
wfasnego stanu zdrowia? Planowalismy rowniez ocene stanu zdrowia spoteczenstwa, aby wskazac
najwazniejsze zadania w zakresie polityki zdrowotnej paristwa.

Nasze zamierzenia brutalnie zweryfikowata epidemia COVID-19. Po raz kolejny okazafo sie, ze o
zdrowie nie mozna dbac okresowo, zardwno z perspektywy indywidualnej jak i spotecznej, ze system
wdrazania dziatan profilaktycznych i budowania sprawnego systemu opieki zdrowotnej musi byc
procesem permanentnym, a nie miec¢ charakteru akcyjnego.

Zarowno z perspektywy jednostki, rodziny czy kraju, brak systematycznego inwestowania w swoje
zdrowie i w system sprawia, ze nieodwotalnie tracimy mozliwosci wtasciwego reagowania na
negatywne czynniki, jakim w tym przypadku okazat sie wirus SARS-CoV-2. Caty swiat przekonat sie, ze
nie wystarczy poswiecenie pracownikow opieki zdrowotnej, ratunkowe zakupy sprzetu medycznego,
czy najlepsze leki, jesli przez lata nie dbalismy o organizacje opieki zdrowotnej, a pojedynczo o wfasne
zdrowie.

Mam nadzieje, ze wszyscy wyciggniemy wnioski z tej tragicznej lekcji - indywidualnie docenimy
wartosc zdrowia i profilaktyki, a jako spotfeczeristwo bedziemy wymagac od rzqdzgcych uznania, ze
zdrowie jest najwiekszq wartosciq jednostki i spoteczeristwa."”

Prof. dr hab. n. med. Tomasz Grodzicki
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WNIOSKI medonet

KOMENTARL EKSPERTA TES': AZII*J%I{II\INV:I

POLAKOW
2020

"Polacy kazdego dnia poszukujqg w internecie publikacji i porad dotyczqcych zdrowego stylu zycia,
profilaktyki zdrowotnej, a takze chorob. W czasie, gdy na swiecie szerzy sie pandemia koronawirusa,
miliony 0sob na catym swiecie jeszcze czesciej zaglqgdajq do sieci, szukajgc w zaufanych zrddfach
informacji zdrowotnych. Nie powinno to dziwic, gdyz w obliczu zagrozenia, chcemy jeszcze lepiej dbac
o zdrowie swoje i swoich bliskich.

Wyszukiwanie wiarygodnych informacji zdrowotnych, ktorych codziennie dostarcza miedzy innymi
serwis Medonet, to pierwszy krok w kierunku zdrowszego zycia. Kolejnym jest stopniowe
wprowadzanie zmian w codziennym zyciu.

Wyniki Narodowego Testu Zdrowia Polakow pokazujg, zZe jest jeszcze wiele obszardw, o ktdre
powinnismy lepiej zadbac, by zyc zdrowiej i dfuzej. Prawidtowe odzywianie, wieksza dawka aktywnosci
fizycznej, ograniczenie uzywek czy reqularne wykonywanie badan przesiewowych to kwestie, o ktorych
musimy pamietac nie tylko w czasie pandemii.

Mam nadzieje, ze wyniki, ktore przedstawilismy w raporcie, sktoniq do refleksji i sprawiq, ze wiecej z
nas mocniej przyjrzy sie swojemu zdrowiu."

Dr Anna Zimny-Zajac
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KROK KU BEZPIECZENSTWU

Dbanie o bezpieczenstwo w kazdym jego aspekcie, rowniez tym zdrowotnym, to wyraz troski nie tylko
o siebie, ale réwniez o swoich najblizszych. Dlatego jako Nationale-Nederlanden od wielu lat pomagamy
- chronic¢ ludzkie zycie i zdrowie.

Ktorej z choréb cywilizacyjnych i jej konsekwencji obawia sie Pan/Pani najbardziej? "Nationale-
-Omni", badanie ze stycznia 2020 realizowane przez Instytut Badan Rynkowych i Spotecznych IBRIS,
Metoda CATI, czyli wywiady telefoniczne, proba reprezentatywna Polakow N=1100.

53%

14% 10%

. 5% 4% 4%
O O ® o

Nowotworu Choréb sercowo-  Depresjii choréb  Nie wiem/ Trudno Otytosci Cukrzycy
naczyniowych psychicznych powiedziec

1% 1% 1%
. . .° .° .0

Nie obawiam sie Chordb uktadu Osteoporozy Alergii Chordéb ukfadu

p— nationale zadnej z powyzszych oddechowego pokarmowego
w nederlanden chorob
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KROK KU BEZPIECZENSTWU

Realizujgc szereg badan widzimy, ze Polacy majg coraz wiekszg swiadomos¢ chordb cywilizacyjnych. Od
wielu lat niezmiennie najbardziej boimy sie zachorowania na nowotwor oraz tego, ze nie bedziemy
mie¢ wystarczajgcych srodkéw na jego efektywne leczenie. Obawy zwigzane z chorobg wigzg sie takze
z utratg samodzielnosci i obcigzaniem najblizszych.

Czego boja sie Polacy w czasie choroby? "Dojrzatosc¢ finansowa Polakow", badanie omnibusowe, GFK
Polonia dla Nationale-Nederlanden, 2017.

Utrata dochodow i w efekcie brak pieniedzy
na zaspokojenie moich podstawowych potrzeb

Powazna choroba/ wypadek,
ktore sprawig, ze bede ciezarem dla bliskich

Powazna choroba/ wypadek
i brak wystarczajacych srodkdw na efektywne leczenie
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KROK KU BEZPIECZENSTWU

Cho¢ Polacy chetniej niz kilka lat temu wykonujg podstawowe badania kontrolne, to wcigz jedna pigta
robi to jedynie raz na kilka lat. Ponad pofowa Polakéw ma w rodzinie osobe chorujacg na nowotwor,

- ale tylko 51 proc. respondentow deklaruje, ze regularne wykonuje badania profilaktyczne w celu wykry-
cia choroby.

Jak czesto wykonuje Pan/Pani badania kontrolne (morfologia, usg, inne badania przesiewowe)?
"Nationale-Omni"”, badanie ze stycznia 2020 realizowane przez Instytut Badan Rynkowych i Spotecz-
nych IBRiS, Metoda CATI, czyli wywiady telefoniczne, proba reprezentatywna Polakow N=1100.

Nie wykonuje badan
1%

Wytgcznie kiedy zajdzie taka potrzeba
(np. badania lekarskie do pracy)

15%

Nie wiem/ Trudno powiedzie¢

2%

Czesciej niz raz w roku

21%

Raz na kilka lat

21%

Raz w roku

35%

o

nationale
w nederlanden

medonet

NARODOWY
TEST ZDROWIA
POLAKOW

2020

143



KROK KU BEZPIEGZENSTWU

Ponad pofowa z nas twierdzi, ze regularne wykonywanie badan profilaktycznych to zapobiegliwos¢ i
dojrzatos¢. Niemniej jednak obecnie w duzej czesci twierdzenia te pozostajg w fazie deklaratywnej i nie
- przektadajg sie na realne dziatania.

Jak opisac osobe, ktora kontroluje stan swojego zdrowia i poddaje sie badaniom profilaktycznym?
"Dojrzatos¢ finansowa Polakdw”, badanie omnibusowe, GFK Polonia dla Nationale-Nederlanden, 2017.

50% 27% 15% 13%

Wi gkt " "

Osoba Osoba Nie pasuje Osoba
dojrzata zapobiegliwa do zadnego zaradna
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KROK KU BEZPIEGZENSTWU

Jako Nationale-Nederlanden od dawna angazujemy sie w promowanie profilaktyki zdrowotnej
i edukacje zdrowotng. Wiemy, ze Polacy obawiajg sie chordb, bo sg to sytuacje trudne do prze-
widzenia, stresujace, a bardzo czesto rowniez kosztowne.

Majgc swiadomosc tych lekow, stworzylismy produkty ubezpieczeniowe "szyte na miare" po-
trzeb, ktore w razie zaistnienia choroby, zapewnig pomoc finansowg, praktyczne wsparcie me-
dyczne i zwiekszajg komfort psychiczny. W swoim portfolio produktowym mamy ubezpieczenie
m.in. na wypadek nowotworu, cukrzycy i powaznego zachorowania, takiego jak udar czy zawat.
Ubezpieczenie na wypadek choroby w przeprowadzonych przez nas badaniach zostato uznane za
najlepsze zabezpieczenie przed finansowymi konsekwencjami nowotworu. Ubezpieczenie to
krok ku bezpieczenstwu — zarowno swojemu jak i swoich bliskich.

Majac na uwadze powyzsze, ze szczegolnym uwzglednieniem potrzeby dalszej edukacji, przyta-
czylismy sie do akcji serwisu Medonet "Narodowy Test Zdrowia Polakéw 2020". Wyniki uzyskane
w badaniu pomogg nam dalej projektowac produkty odpowiadajgce potrzebom konsumentow,
a co zatym idzie pozwalajgce jeszcze lepiej dbac o ich zdrowie, a takze zapewniac im stabilizacje
finansowg i komfort psychiczny.
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Struktura internautéw w Narodowym Tescie Zdrowia Polakéw POLAKOW

2020

@ Badanie zostato przeprowadzone na reprezentatywnej grupie internautow.

11% 21% 24% 19% 15% 10%
Wiek: 18-24 25-34 35-44 45-54 55-64 65+
podstawowe . .
Wyksztatcenie: i zawodowe Ptec: Kobieta Mezczyzna

srednie . 51 % . 49%
L |

147



GHARAKTERYSTYKA ZBADANEJ POPULAGJI medonet
| METODOLOGIA BADANIA NARODOWY

TEST ZDROWIA

POLAKOW
2020

® Wyniki badania wazone byty przez ptec, wiek, wyksztatcenie, wielkos¢ miejscowosci zamieszkania i
makroregion GUS do struktury polskich internautow w wieku 18 lat i wiecej, pochodzacej z
badania PBI/ Gemius za grudzier 2019. Stosowane byto wazenie wiericowe do brzegowych
rozktadow tych zmiennych. Waga maksymalna to 5 —a minimalna 0,22.

® Ewentualne odchylenie danych o 1 proc. wzgledem 100 proc. wynika z zaokraglen danych
wchodzgcych w sktad tych 100 proc.

@ Badanie zostato przeprowadzone we wspétpracy z agencjg badawczg ARC Rynek i Opinia

=t

alrC

ryrnek | oplinia

ARC Rynek i Opinia jest niezaleznym polskim instytutem badawczym, realizujgcym
badania rynku od 1992 roku. Doswiadczenia, jakie instytu zdobyt w tym czasie,
taczy z wiedzg ekspertow oraz stale rozwijanymi metodami badawczymi,
by dostarczac klientom istotnych informacji. ARC Rynek i Opinia jest aktywnym
uczestnikiem polskich i miedzynarodowych organizacji branzowych (OFBOR,
PTBRIO, IRIS), posiada rowniez certyfikaty potwierdzajgce jakos¢ wykonywanej
pracy (PKIJPA, PKJBI).
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