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Oddajemy w Panstwa rece czwarty

juz Raport Narodowego Testu Zdrowia
Polakow. Tegoroczna edycja — Narodowy
Test Zdrowia Polakow 2023 — wyraznie
pokazata, ze ogdlnie zaczelismy lepiej dbac
0 swoje zdrowig, choc jest jeszcze wiele
obszaréw, w ktdérych mozemy wprowadzi¢
pozytywne zmiany. Dobre nawyki ksztattujg
sie latami, dlatego nieustanna edukacja
zdrowotna i zachecanie do weryfikacii
codziennych zwyczajow i wyborow

sq kluczowe, by poprawi¢ parametry
zdrowotne Polakdw i zniwelowac narosty w
czasie pandemii COVID-19 diug zdrowotny.

Narodowy Test Zdrowia Polakéw to
ogolnopoilski projekt realizowany od 2020
roku przez serwis Medonet w ramach misji,
ktorej jednym z segmentow jest edukacja
oraz profilaktyka zdrowotna. Jego
najwazniejszym elementem jest coroczne
badanie zwiehczone raportem na temat
zdrowia Polakdw i obejmujqce takie
aspekty jak stan zdrowia, chorobowosg,
profilaktyka zdrowotna, styl zycia czy
korzystanie z opieki medyczne;.

Narodowy Test Zdrowia Polakow jest
najwiekszym badaniem zdrowia w polskim
internecie (wg dostepnych danych).

W roku 2023 wzieto w nim udziat 208 tysiecy
0s6b, a tgcznie w czterech edycjach
badania (2020-2023) ankiety w ramach
NTZP wypetniono ponad milion razy.

Narodowy Test Zdrowia Polakdéw nie tylko
zbiera istotne dane, ale takze ma na celu
zachecenie Polakdw do lepszego dbania
0 swoje zdrowie. Dlatego tez kazdy z
respondentow od razu po wypetnieniu
badania poznat swoj Indeks Zdrowia oraz
otrzymat spersonalizowane rekomendacje
dotyczqgce stanu zdrowia. Ankieta oraz
rekomendacje zostaty przygotowane
przez redakcje Medonet z merytorycznym
wsparciem Rady Naukowej Narodowego
Testu Zdrowia Polakéw. Projekt zostat
objety honorowym patronatem prorektora
Uniwersytetu Jagiellonskiego ds. Collegium
Medicum.

Narodowy Test Zdrowia Polakdéw odgrywa
pozytywnq role w profilaktyce zdrowotne;j

i wyraznie pokazujq to dane. Zgodnie z
nimi co trzecia osoba, ktéra wzieta udziat
w co najmniej jednej z poprzednich edycji
badania (NTZP2020, NTZP2021, NTZP2022)
wprowadzita przynajmniej jednq zalecanq
przez ekspertow zmiane (np. poprawita
diete na zdrowszq, wykonata badania



profilaktyczne czy zadbata o wigkszg
aktywnoseé fizycznq).

Tegoroczny raport przedstawia nie tylko
wyniki NTZP2022, ale porownuje je z danymi
zebranymi w obu poprzednich edycjach
(NTZP2020 przeprowadzonym tuz przed
ogtoszeniem pandemii oraz NTZP202]

i NTZP2022, ktore odbyty sie w czasie
pandemii). Dzieki temnu mozemy doktadnie
przesledzi¢, jak zmieniato sie podejscie
Polakow do profilaktyki zdrowotnej oraz
jak ksztattowaty sig ich prozdrowotne
zachowania przed pandemiq COVID-19,

a takze w jej trakcie.

Mamy nadziejg, ze prezentowany raport
NTZP2023 przyczyni sie do jeszcze
wiekszego zwigkszenia Swiaadomosci
zdrowotnej Polakow, a takze stanie sie
istotnym zrodtem danych do dalszych
analiz i opracowan dla wszystkich osob i
organizacji dgzgcych do poprawy zdrowia
naszego spoteczenstwa.

W raporcie prezentujemy wybrane
dane sposrod wszystkich zebranych w
badaniu NTZP2023. Otrzymanie bardziej
szczegOtowych danych jest mozliwe po
kontakcie z redakcjg Medonet.

NTZP 2023

dr Anna Zimny-Zajgc
Redaktorka Naczelna Medonet
Przewodniczqgca Rady Naukowej NTZP



medonet

Spis tresci

Rada Naukowa Narodowego Testu Zdrowia Polakow............................coon. 8
INAEKS ZAFOWIG ... 9
Jak Polacy dbajg 0 SWOje ZATOWIE?.......c..oiiiiiiiiiicicee e 10
Sredni INndeks ZArowia POIGKOW..............c.cocoovovoieeeeoeeeeeeeeeeeee 10
Indeks Zdrowia a wiek i miejsce zamieSzKaNIOL..........cccovviiiiiiiiiieee [}l
Indeks Zdrowia a pteC i wyksztatcenie...............ccooooiiiii 12
POASUMOWOINIE ... 14
KOMENTArz €KSPEITO ... ..ot 15
DOt . .17
Typ najczescie] wybieranego POSIKU ..............oocooiiiiiiiie 18
Typ najczesciej wybieranego positku a wyksztatcenie ............................... .19
CzestotliwoSC spozycia czerwonego MIGSA ............cc.coeeiieeieiiieceeeeee 20
FAST=TOOAY. ... 20
WOAIZYWO I OWOCE ... oo 22
Napoje stodzone i energetyzujgCe ..o 24
SUPRIEMENTY e 25
POASUMOWGINIE ... 27
KOMENTAIZ eKSPEItal ... ..o 29
UZYWKI .o . 33
Spozycie alkoholu WSrod POIOKOW ... 34
Konsumpcja wyrobow tytoniowyCh ... 36
DOPAIACZE ... 39
POASUMIOWEOINIE ... 41
Komentarz ekSperta..... ... 42
Zdrowie fizyczneipsychiczne ... 45
ZArOWIE fIZYCZNE ..o 46
ZArowie PSYCNICZNE ......iiiiiiiiii e 47
S S e 48
Czas z PrzyjaciotmMi i FOAZING ......o.ioiii i 50
AktywnoSE fizyCzna POIOKOW .........oocoiiiiiiiiii e 51
SO e 53
Zycie sekSUAINE POIOKOW ..........coooiiiiiiiiiieeee e 54
SzCzepienie PIZECIW gIrYPI ......oiiiiiiiiii e . 57
Szczepienie przeciw COVID=19 L. i 58
Dtugotrwate problemy zdrowotNe ..o 60
Badania profilaktyCzne ..........cociiiiiii 62
POASUMOWOINIE ...t 65
Komentarz ekSperta ... 68
Przewlekie choroby niezakazne.............................occoiiiiiiiii n
Przewlekte choroby NiezakazZne ... 72
Przewlekte choroby niezakazne w PoISCe ... 72
Gtowne czynniki ryzyka chordb cywilizacyjnych ... 73
ORYHOSEC ..o . 75
OYEOSC .. 76
Body Mass Index (BMI) — wskaznik masy ciata POIOKOW .................c.coco....... .76
Dieta odChudzajQCa ... ... 77



NTZP 2023

POASUMOWONIE i 79
KOMENTArz eKSPEerta .....ooovioiiiiiiii e 80
CUKIZYCO e 83
CUKIZYCO ..o 84
Stezenie gIUKOZY WE KIWi ... . 84
POOSUMOWOINIE ...t 84
KOmentarz eKSPerta...... ..o 86
Choroby Sercowo-NACZYNIOWE .....................ccocoiiiiiiiiiiii e, . 89
Choroby SercoOWO=NACZYNIOWE .........c.ocooiiiiiiiiiiiiiie e 90
NadciSnienie tetnicze i choroby Serca................cooo, 9
WYWIAA FOAZINNY ..o 9l
ChOIESTErOl ..o 92
CiSnienie tetNICZE KIWI .....ooiiiii e 94
Elektrokartograficl (EKG) .......oooviioiieieeee e . 95
SIS e 96
NOPOje eNErgetyCzNe ...........coooiiiiiii . 96
POASUMOWONIE ... 97
Komentarz ekSperta ... 99
NOWORWOKY ... e 101
NOWOTWOIY ..o 102
WYWIOA FOAZINNY oo 103
Nowotwory kobiece = CYytolOgiO ........coiiiiiiiiiii 103
Nowotwory kobiece = USG [PIEISI .......cooiiiiiiiiiiiiiiic e 104
Nowotwory kobiece - samobadadnie PIersi .........ccccceviiiiiiiiiiiiiiiii 105
Nowotwory kobiece - mammografia piersi..............cccoo 107
Nowotwory meskie - badanie jgder ... 108
Nowotwory meskie - badanie PSA ... 10
Nowotwory meskie - badanie gruczotu krokowego per rectum ................. m
Rak ptuc = badanie RTG ... 12
Rak jelita grubego - kolonoSKOopIa ... 13
Rak skory - stosowanie produktow z filtrami stonecznymi ......................... . 14
Rak skory - badanie znamion skOrnych ... 15
POASUMOWOINIE ... 16
KOMENTArz €KSPEIta . .o..ioiiiiiiii e 18
Dostep Polakow do opieki ZArowotnej.................ccocooooiiiiii 123
Lekarz pierwszego KONTAKEU. ..ottt - 124
Lekarz SPeCaliSTA . oovvoiiiici 125
DENEYSEA/ OFEOTONEA - 126
OKUIISTA . 127
TelemMEAYCYNQ ..o 128
Zakup ustug medycznych i produktow zdrowotnych przez internet ........... 129
Wykluczenie finansowe w dostepie do opieki medycznej.............c..oooo 130
POASUMOWGOINIE ... 132
Narodowy Test Zdrowid POIGKOW.............................coooooiiiiiiie e . 135
Profilaktyka finansowa ... 139
WINEOSKI ... 146

Charakterystyka zbadanej populacji i metodologiabadan........................... . 161



medonet

Narodowego
Testu Zdrowia
Polakoéw

PATRONAT
MERYTORYCZNY




NTZP2023

0

prof. dr hab. n. med. prof. dr hab. n. med. prof. dr hab. n. med.
Tomasz Grodzicki Piotr Jankowski Maciej Krzakowski
Prorektor UJ ds. CM Kierownik Katedry Chorob Konsultant Krajowy
Wewnetrznych w dziedzinie Onkologii
i Gerontokardiologii CMKP Kliniczne;

prof. dr hab. n. med. prof. dr hab. n. farm. prof. dr hab. n. med.

Maciej Matecki Matgorzata Schlegel-Zawadzka Maria Olszowska
Dziekan Wydz. Lekarskiego Ekspertka Komitetu Nauki Kierowniczka Pracowni
UJ CM, Past-Prezes PTD o Zywieniu Cztowieka PAN Kardiologii Spotecznej UJ CM

prof. dr hab. n. med. dr hab. n. med. dr hab.

Tomasz Zdrojewski Joanna Didkowska Barbara Wizner
Komitet Zdrowia Kierowniczka ZEiPN Adiunkt KChWiG UJ CM
Publicznego PAN Centrum Onkologii

dr Anna Zimny-Zajgc
Redaktorka Naczelna
Medonet



4.\‘5 .

medonet

PATRONA
MERYTORYCZNY

A

E

Y& nationale :

Al i

, nederlanden 1

UNIWERSYTET JAGIELLONSKI }

STRATEGICZNY

COLLEGIUM MEDICUM
i ‘ il

- ]

i

-



NTZP2023

Jak Polacy
dbajg o swoje
zdrowie?
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e Jak Polacy dbajqg o swoje zdrowie?

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

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

Sredni Indeks Zdrowia w roku 2023 wyniost 63,6 proc, czyli jest wyzszy o 1,5 pp.

w poréwnaniu do pierwszej edycji Narodowego Testu Zdrowia Polakdw, ktora
prowadzona byta w 20201 roku, przed ogtoszeniem pandemii. Po latach 2021% oraz 20223,
gdy Indeks Zdrowia byt nizszy niz w 2020 roku, w 2023 nastgpito znaczne odbicie.

Oznacza to, ze Polacy znacznie lepiej niz w czasie pandemii, a takze minimalnie lepiej niz
przed pandemiq, przestrzegajq zalecen ekspertow dotyczgcych profilaktyki chordb oraz

zdrowego stylu zycia, a tym samym lepiej dbajg o swoje zdrowie.

Sredni Indeks Zdrowia Polakéw

)
55,1 % 63,6%
: e
L4
%0 50 54,7 % 60 619% 70 100
QO 2023 2022 Q2021 32020

® Jakodczytywaé wynik?
Indeks Zdrowia na poziomie:
« 0 proc. oznacza catkowity brak przestrzegania zaleceh profilaktycznych
+ 100 proc. petne przestrzeganie zalecen profilaktycznych.

e Indeks Zdrowia Polakow

o, o, 80
Indeks Zdrowia Polakéw 66% 1%,
59% 59% &
P 60
1 ]
36% 37% P 40
] 1
15% B, Lo 18% g o %D
o, o, [ o, 1 1 1 1 ° on [epep—
:OA 0% —OA llolél D H—- F- D ... %0
0-25% 26-50% 51-75% 76-100%
[] 2023 2022 [J20z1 2020
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Odsetek Polakéw najlepiej dbajgcych o swoje zdrowie — Indeks Zdrowia na poziomie 76-
100 proc. wyniést w roku 2023 18 proc. — 3 pp. wiecej niz w 2020 roku.

15 proc. badanych nie przekroczyta potowy wartosci Indeksu Zdrowia (Indeks Zdrowia
w przedziale 26-50 proc.). Najwiekszg grupe stanowig Polacy, ktorzy dbajq o swoje
zdrowie na §rednim poziomie (Indeks Zdrowia 51-75 proc.) — 66 proc.

e SredniIndeks Zdrowia Polakéw, a wiek i miejsce
zamieszkania

63,6%
55,1 % g
C O
% 0 50 54,7 % 60 61,9 % 70 100
Catkowity brak przestrzegania Petne przestrzeganie
lecen filakt h - lecen filakt h
zalecen profilaktycznyc O 2023 2022 O 2021 .:-:. 2020 zalecen profilaktycznyc

Sredni Indeks Zdrowia Polakow wynidst 63,6 proc, przy czym istotnie rozni sie on dla
poszczegolnych grup wiekowych.

Dla 18-24-latkdw wynosi on tylko 57,5 proc. i rosnie z wiekiem, co wyraznie pokazuje, ze
im jesteSmy starsi, tym wigkszg uwage przywigzujemy do swojego zdrowia. Najwyzszy
skok w dbaniu o swoje zdrowie zauwazalny jest po 24. roku zycia (3,3 pp. réznicy miedzy
18-24-latkami a 25-34-latkami), kolejny nastepuje po 55. roku zycia (2,5 pp. réznicy
miedzy 45-54-latkami a 55-64-latkami).

0,
Sredni Indeks Zdrowia wg wieku 68,5% | 70%

66,7% /
677%
64,2% ./
65,6%
62,3% O QO 2023
L} J
60,8% Q 62,8% 2022
[} J
g O 7 wen 0% O 202
59,3% si9% O
> @) o84 2020
57,2% O 57,0%
Q540% 551y
O528% 5,
513% () 51.2% on6%
50%
Wiek 18-24 25-34 35-44 45-54 55-64 65+
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Roznice w Srednim Indeksie Zdrowia widoczne sq takze ze wzgledu na miejsce
zamieszkania. Dla mieszkahcow wsi wynosi on Srednio 62,3 proc. i rosnie wraz ze
wzrostem wielkoSci miejsca zamieszkania, siggajgc 66 proc. dla mieszkahcow
najwiekszych miast. Roznica Sredniego Indeksu Zdrowia miedzy tymi lokalizacjami
wynosi 3,7 pp.

66,0%
Sredni Indeks Zdrowia wg miejsce zamieszkania 64.7% O
) () ’ [)
63,3% 63'6% 64,0Ai 63,9/0 O = 65%
623% QO O O O L 4%
! N =4 et v’ 63,2%
@) 619% 621% 62.4% b
Yu?
60,6% 60%
56,2% 96,4%
55 2% 55,5% 55,6% O
o*™ O | O O 55,5% o
O 54,1% 54,5% 54,7% 54,8% 54,9% 7%
53,9%
50%
wies miasto miasto miasto miasto miasto miasto
19 tys. 20 - 49 tys. 50 -99tys. 100 - 199 tys. 200 - 499 tys. 500 tys.

mieszkancow mieszkancéw mieszkancéw mieszkancéw mieszkancéw lub wiecej
mieszkancow

Laak

QO 2023 2022 (2021 12020

¢ Indeks Zdrowia a ptec i wyksztatcenie

Sredni Indeks Zdrowia kobiet wynosi 64,9 proc, natomiast dla mezczyzn jest nizszy
0 2,6 pp. i wynosi 62,3 proc.

Srednia dla kobiet

64,9%
57,1 %
@) o
V!
% 0 50 56,6 % 60 63,5 % 70 100
Srednia dla mezczyzn
()
52,8 % 50 62,3%
@) ""O
u?
%0 50  52,5% 60,3 % 70 100
QO 2023 2022 (2021 732020

Kobiety bardziej dbajg o zdrowie niz mezczyzni. Indeks Zdrowia w przedziale 76-100 proc.
uzyskato 21 proc. kobiet i 15 proc. mezczyzn. Tym samym zarodwno kobiet, jak i mezczyzn
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dbajgcych o swoje zdrowie bardzo dobrze w 2023 roku jest wiecej niz w roku 2020, kiedy
w tej grupie byto 16 proc. Polek i 10 proc. Polakow.

Indeks Zdrowia a pteé

Kobieta
‘ ‘ ' 16%
30% 30%
25%
2023 2022 2021 2020
43 64% 69%
66%
Mezczyzna
S ‘l:ml% ‘73%
' 2%
54%
53% 44% 69%
2023 2022 2021 2020
42%
67%
I 76-100% 51-75% 26-50% [ 0-25%

Sredni Indeks Zdrowia rosnie wraz z wyksztatceniem. Réznica pomiedzy osobami

z wyksztatceniem podstawowym i zawodowym a osobami z wyksztatceniem
wyzszym wyniosta w 2023 roku 8,1 pp. Tym samym réznica miedzy najlepiej i najstabiej
wyksztatconymi jest wigksza o 1,1 pp. niz w 2020 roku, kiedy wynosita 7 pp.

Indeks Zdrowia, a wyksztatcenie

-~ (e A J ~
A * S
1 1
1 o ‘l
()
58,9% 511% 51,5% | 58,1% | 62,8% 54,6% 542% | 6,71% | 58,5% 57,5% | 65,1%
'I' 'l’
L4 4 4
~---‘¢ “mm= ~-_—’¢'
podstawowe i zawodowe srednie wyzsze

o~
‘a

QO 2023 2022 (O 2021 £ %2020
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Indeks Zdrowia

Podsumowanie

'I Narodowy Test Zdrowia Polakow 2023
zostat przeprowadzony niemal trzy
lata od ogtoszenia pandemii COVID-19.
Poréwnujqc Indeks Zdrowia z czterech
edycji badania - roku 2020' (badanie
przeprowadzone tuz przed ogtoszeniem
pondemii), 20212, 20223 oraz 2023 mozemy
przesledzi¢, jak zmieniato sie podejscie
Polakdw do profilaktyki zdrowotnej
w czasie schytku pandemii (NTZP2023)
i w czasie pandemii (NTZP2022 oraz
NTZP2021) w poréwnaniu do czasu
przed pandemiq (NTZP2020), a takze jak
pandemia wptyneta na dostep Polakow do
opieki medycznej czy zmiang w ich stylu
zycia.

2 Sredni Indeks Zdrowia w roku 2023
wyniost 63,6 proc., czyli jest wyzszy
015 pp. w porébwnaniu do pierwszej edyciji
Narodowego Testu Zdrowia Polakow, ktéra
prowadzona byta w 2020'roku, przed
ogtoszeniem pandemii.
To bardzo dobra wiadomos¢, poniewaz
nastgpito odbicie po dwoch latach, gdy
Sredni Indeks Zdrowia byt nizszy niz w
roku 2020. Dane GUS mowiq, ze w Polsce
oczekiwane trwanie zycia w roku 2020
skrocito sie w poréwnaniu z 2019 r. 0 prawie
pottora roku do ok. 77 lat, tj. dtugosci
podobnej jak przed dekada.
Co wiecej, nizszq Sredniq dtugos¢ zycia
niz Polska sposrod krajow OECD, dla
ktorych byty dostepne dane, miaty w 2020
roku tylko trzy kraje — Litwa, totwa oraz
Wegry“. DbatoS¢ o profilaktyke zdrowotng,
ktorej czesciq jest zdrowy styl zyciq, jest
wiec kluczowa, jesli chcemy poprawic te
parametry, a wzrost Sredniego Indeksu
Zdrowia sugeruje, ze Polacy zaczeli

16

zwracac na te aspekty wiekszg uwage.

Kobiety bardziej dbajg o zdrowie niz
mezczyzni. Indeks Zdrowia
w przedziale 76-100 proc. uzyskato 21 proc.
kobiet i 15 proc. mezczyzn. Tym samym
zarowno kobiet, jak i mezczyzn dbajgcych
0 swoje zdrowie bardzo dobrze w 2023
roku jest wiecej niz w roku 2020, kiedy
w tej grupie byto 16 proc. Polek i 10 proc.
Polakow.

Wyzszy Sredni Indeks Zdrowia kobiet

niz mezczyzn wskazuje, ze kobiety
lepiej dbajq o swoje zdrowie i w wigkszym
stopniu wprowadzajq zdrowy styl
zycia. Wniosek ten nie jest zaskakujqcy,
poniewaz od dawna obserwujemy
znaczng roznice w Sredniej dtugosci zycia
kobiet i mezczyzn w Polsce. Wg danych
GUS z 2021 rokub w Polsce przecigtna
dtugosc zycia kobiet i mezczyzn rozni sie
o niemal 8 lat (79,7 lat wobec 71,8 lat).

5 Sredni Indeks Zdrowia ro$nie wraz
z wyksztatceniem, a takze
z wielkoscig miejsca zamieszkania. Osoby
lepiej wyksztatcone z reguty w wigkszym
stopniu stosujq sig do zalecen ekspertow
dotyczgcych profilaktyki zdrowotne;.
Jednoczesnie, jok wynika z Narodowego
Spisu Powszechnego Ludnosci i Mieszkan
znacznie wigcej lepiej wyksztatconych
0s6b mieszka w miastach niz na
wsi6. Osoby mieszkajgce w wigkszych
oSrodkach miejskich majq tez z reguty
lepszy dostep do placdwek medycznych,
a takze edukacji zdrowotnej. Pokazuje to,
ze czynniki spoteczne majq istotny wptyw
Nna nasze zdrowie.



Indeks Zdrowia

Komentarz Ekspertki

Indeks zdrowia, generowany jako wynik
Narodowego Testu Zdrowia Polakow
indywidualnie dla kazdego z uczestnikow
badania, to parametr, ktory pozwala w
uproszczony sposob przekazac¢ informacje
zwrotng odnosnie zakresu przestrzegania
zalecen o charakterze prozdrowotnym,
wtqczajgc w to kontrole stanu zdrowia
poprzez proste badania diagnostyczne,
wykonywanie szczepieh ochronnych i
wizyty u lekarza. Trzeba podkreslic, ze
dane uzyskane w toku badania opierajq
sie na deklaracjach uczestnikow. Wyniki
tegorocznej edycji badania pokazujq
usredniony indeks dla wszystkich
respondentdw na poziomie 63.5 proc. i jest
to wyraznie lepszy wynik w poréwnaniu z
okresem pandemii (lata 2021-2022) i maty
krok naprzéd (o 1,5 pp.) w poréwnaniu z
pierwszg edycjq badania przeprowadzonq
jeszcze przed ogtoszeniem pandemii w 2020.

Dane te sugerujq, ze Polacy reprezentowani
przez uczestnikow badania internetowego,
po okresie ograniczen zwigzanych z
pandemiq, podejmujq dziatania w

kierunku wzmacniania zdrowia i poprawy
Swiadomosci w tym zakresie. Patrzqgc na
rozktad wynikdw Indeksu Zdrowia, widoczna
jest szczegdlnie poprawa w zakresie gérnego
kwartyla — odsetka osdb przestrzegajgcych
prozdrowotnych zachowan w zakresie 76
do 100 proc. Konsekwentnie — na przestrzeni
kolejnych edycji badania — czesciej sq

to kobiety, osoby z wyzszym poziomem
wyksztatcenia i mieszkajgce w miastach,
zwtaszcza w duzych, liczgecych ponad 500
tys. mieszkancow. Przyrost Indeksu Zdrowia
widoczny jest w kazdej grupie wiekowej,

NTZP 2023

jednak wyrazniej zaznacza sig wsrod
starszych wiekiem respondentow.

Z pewnosciq warto zapoznac sie z
poszczeglolnymi obszarami raportu i
przyjrze¢ zmianom, ktore nastepujg

w odniesieniu do poszczegdlinych
sktadowych Indeksu Zdrowia. Wydaije sig, ze
w niewielkim stopniu Indeks ksztattowany
jest w oparciu o zmiany w zakresie stopnia
podejmowanej aktywnosci fizycznej czy
modelu odzywiania. Szczegdlnie ten ostatni
pozostaje w Scistej relacji do sytuacii
ekonomicznej i trudnosci, z jakimi mierzqg
sie w ostatnim roku Polacy. Czynnikiem
ksztattujgcym poprawe Sredniego

Indeksu Zdrowia moze by¢ natomiast
wzrost odsetka 0sob, ktére zadeklarowaty
wykonanie podstawowych badan
kontrolnych. Z jednej strony nieSmiato
sugeruje to pozytywny trend w kierunku
poprawy Swiadomosci Polakdw w obszarze
czynnikow zagrazajgcych dobremu
zdrowiu i sprawnosci oraz podejmowania
odpowiedzialnosci za swoje zdrowie, z
drugiej strony pozostaje nadal niepokojgco
niska odpowiedz Polakébw na udziat w
bezptatnych badaniach skierowanych

do okreslonych grup ryzyka chorob
cywilizacyjnych.

dr hab.

Barbara Wizner
Adiunkt w Katedrze Chorob
Wewnetrznych i Gerontologii
UJ CM
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Typ najczesciej wybieranego positku

Najczesciej Polacy wybierajg positki miesne (24 proc.) oraz zbilansowane zgodnie
z piramidg zywienia (21 proc.). Spozycie tych pierwszych zmalato w stosunku do roku 2022

02 pp.

Wsrod osob, ktére najczesciej wybierajq positki migsne, 62 proc. (1 pp. mniej niz w 2022

i 2021 roku oraz 2 pp. wiecej niz w 2020) deklaruje, ze robi to, bo lubi jes¢ migso, 24 proc.

(1 pp. wiecej niz w 2022) uwaza, ze moze w wigkszym stopniu najes¢ sie miesem niz

innymi produktami, 17 proc. (bez zmian wzgledem 2022, 2021 i 2020) nie ma pomystow na
przygotowanie bezmiesnych potraw. 18 proc. (o 1 pp. mniej niz w 2022) uwaza, ze wigkszo$¢
positkbw powinna zawiera¢ migso, a 2 proc. (3 pp. mniej niz w 2022) twierdzi, ze dieta
zawierajgca migso jest lepsza dla ich zdrowia.

Kobiety czesciej niz mezczyzni wybierajg positki wegetarianskie i weganskie (7 proc.), a takze
ze zmniejszong zawartosciq sodu (6 proc.) czy weglowodanodw (5 proc.).

Mezczyzni najczesciej jadajq positki zawierajgce mieso, jednak odsetek mezczyzn
stosujgcych takg diete zmniejszyt sie 0 3 pp. z roku na rok oraz o 9 pp. wzgledem roku 2020
I obecnie wynosi 33 proc.

Najczesciej spozywane positki

19% 19%
an ] Dlensovenezoie [
— . z piramida zywienia — -
o 22%: i P 5 22% <
:
- » O] 0 :
~ % 2% 2
0 Wegetarianskie 0
7% I;! oraz weganskie IH:I 3%
% i 2%
s ] | | 33%
16% 36%
e | Migsne [ | 37%
2% et 2%
s% ] [] 4%
4% Z ograniczeniem 3Y%
, weglowodandw ,
D 2023 5% D (bez ziemniakéw, ryzu, |:| 3%
2022 4% ¢ makaronu) 3%
[] 2021 6% [] [] s«
112020 6% 5%

0 Ze zmniejszong zawartoscia o
20 7% !;! sodu (soli kuchennej) !:,I 6%

7%
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Typ najczesciej wybieranego positku
a wyksztatcenie

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

Positki zbilansowane zgodnie z piramidg zywienia najczesciej wybierajg osoby z wyzszym
wyksztatceniem (27 proc. — o 1 pp. wiecej niz w 2022), podobnie jak positki wegetarianskie
czy weganskie (7 proc. — 1 pp. mniej niz w 2022).

Migsne positki najczesciej wybierane sq przez osoby z wyksztatceniem podstawowy
i zawodowym, ale rzadziej niz przed rokiem — obecnie odsetek takich osdb wynosi
29 proc. (2 pp. mniej niz w 2022 i 8 pp. mniej niz w 2020).

Typ najczesciej wybieranych positkow a wyksztatcenie

137 129 15% 1%
) 17%

3% 6% 9%

2% . 8, Wegetarianskie
‘2"/ ; 4% ) ':30/ ) 7‘7 oraz weganskie

\ Zbilansowane zgodnie
! z piramida zywienia

¢""~

22% 26%

\
‘ -
‘31-/ 32% 374.‘ 277 28%,32/“ .217 ) Migsne

*n_—'

3% 4% 2% Z ograniczeniem

4% ~ .,/ weglowodandw
27 ~-'2A, ’ | i3y " e (bez ziemniakdw,

ryzu, makaronu)

"‘s‘ Ze zmniejszong
5«0 6% )6% zawartoscia
P sodu (soli kuchennej)

Podstawowe Srednie Wyzsze
i zawodowe
O 2023 2022 (O 2021 {7x 2020
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Czestotliwosc spozycia czerwonego migsa

Znacznie rzadziej w stosunku do roku 2021 spozywamy czerwone migso. Wsrod osob, ktore
majg w swojej diecie mieso, 15 proc. (tak samo jak w 2022) deklaruje, ze w ogdle nie siega
PO mMieso czerwone, 5 proc. spozywa migso czerwone codziennie (tak samo jak w 2022),
jeden do trzech razy w tygodniu spozywa je 38 proc. (1 pp. wiecej niz w 2022 i 5 pp. mniej niz
w 2021), natomiast 42 proc. czerwone mieso spozywa jeden lub dwa razy w miesigcu bez

zmian wzgledem 2022).

Czestotliwosé spozywania czerwonego migsa

”~
2023 38%

42%

42%

’W

2022

38%

43%

W M Nigdy

S% B Codziennie

2021 Jeden do trzech
razy w tyodniu

Raz lub dwa razy
w miesigcu

WHO zaleca ograniczenie spozycia przetworzonego i czerwonego migsa, ktore
i jestzwiqzane ze zwiekszonym ryzykiem émierci m.in. z powodu chordb serca,
cukrzycy i raka jelita grubego.

Fast-foody

Co piqty Polak jada fast-foody kilka razy w miesigcu (19 proc. wzgledem 20 proc. w 2022).
3 proc. os6b spozywa fast-foody nawet kilka razy w tygodniu (bez zmian rok do roku)
— w tej grupie najwiekszy odsetek stanowiq osoby w wieku 18-24 lat (9 proc.).

Czestotliwosé spozywania produktow typu fast-food

Codziennie

Kilka razy w tygodniu

Kilka razy w miesigcu

Raz w miesigcu lub rzadziej

Nigdy

22

0%

3%

25%

55%

16%

2023

0%

3%

26%

56%

15%

2022

- i
0% : 0% i
— |1 |
| 1
2% : 3% i
1 1
] l— 1
1 1
23% : 25% :
— - i
1 1
58% : 59% '
— |1 1
: :
16% : 14% I
e cmm———— :
2021 2020
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Rok do roku minimalnie zmalata nie tylko Produkty typu fast-food wyréznia
czestotliwos¢ spozywania fast-foodow, duza zawartosé cukry, soli czy
ale i odsetek 0sob, ktore w ogdle siegajq nasyconych kwaséw tluszczowych
po tego typu zywnos¢ 84 proc. (spadek oraz bardzo niska warto§¢ odzywcza
o 1pp. wzgledem 2022). poszczegolnych sktadnikow.

Czestotliwos¢ spozywania produktow typu fast-food

Kobieta Mezczyzna
2% 2% 2% E-- -2-%- -E Kilka razy w tygodniu 3% 4% 3%
- ] - 1 - — -
4% 4% 4% i 4% E Raz w tygodniu 8% 8% 7%
17% ] 18% | 15% _i 16% i Kilka razy w miesigcu 22% ] 22% ] 20% ]
- —] - - — -
16% 17% 16% i 16% i Raz w miesiacu 18% 18% 18%
43% i 42% | 46% _i 47% i Rzadziej niz raz w miesiacu 34% ] 33% ] 37% [
|— — |1 I |— — |
18% 16% 18% i 15% i Nigdy 14% 14% 15%
2023 2022 2021 --2-0-25-- 2023 2022 2021

Po fast-foody czesSciej siegajg mezczyzni
(86 proc.) niz kobiety (82 proc.).

8 proc. z nich jada je raz w tygodniu

(w poréwnaniu z 4 proc. kobiet),

a 22 proc. kilka razy w miesigcu

(w poréwnaniu z 17 proc. kobiet).

I
Zywnosc¢ typu fast-food jest
wysokokaloryczna i moze
przyczyniac sie do otytosci
oraz wielu innych problemow
zdrowotnych, m.in. miazdzycy,

Kilka razy w tygodniu fast-foody jada
2 proc. kobiet i 3 proc. mezczyzn.

Sporadycznie (rzadziej niz raz w miesiqcu) fast-foody jada 43 proc. kobiet i 34 proc.
mezczyzn.

choroby wiehcowej czy zawatu.

Spozycie fast-foodow maleje z wiekiem. 48 proc. oséb w wieku powyzej 65 lat nie je ich

w ogole (w grupie 18-24 lata jest to tylko 3 proc.).
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Warzywa i owoce

Warzywa codziennie (nie wliczajgc ziemniakow i sokow z koncentratéw) jada zaledwie
31 proc. Polakow (1 pp. wiecej niz przed rokiem, ale 3 pp. mniej niz w 2021), 42 proc.

(bez zmian wzgledem 2022) oséb jada warzywa kilka razy w tygodniu, 21 proc. kilka razy
W miesiqcu, a 5 proc. raz w miesigcu lub rzadziej.

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

- i

Codziennie 31% 30% 34% C30%

] ]

- - - '

Kilka razy w tygodniu 42% 42% 43% E 43% E

—_— ] S 1

1 1

Kilka razy w miesiacu 21% 22% 19% : 22% -

1 1

- - 1 :

1

Raz w miesigcu lub rzadziej 5% 5% 4% E 4% .

— — — :

Nigdy 1% 1% 0% : 0% !
2023 2022 2021 2020

Spozycie warzyw rosnie wraz z wiekiem. Najnizsze jest w grupie 18-24 lata, gdzie
codziennie zjada je 25 proc. 0séb (spadek o 3 pp. wzgledem 2022 i 7 pp. wzgledem
2021). Najwyzsze natomiast w grupie powyzej 65 lat — 33 proc. Pozostate grupy wiekowe
nieznacznie rozniq sie spozyciem warzyw, ktore jest w wiekszoSci na poziomie 31-32 proc.

Codzienne spozycie warzyw a wiek [] 2023 2022 [ 2021 i i2020
36%
32% 33% 32% )
? 31% 29% . 30% 30%
25% 28% 1 29% = 273 o
- o Pl
P H o
1o P P
1 1 1 1 1 1
1 1 1 1 1 1
. - i
18-24 25-34 35_44
31% 30% % g 32% 319 4% 33% 33% 399 2% _3_5_/;
- Ll | :
i b Do
1 1 1 1 1 1
1 1 1 1 i 1
1 1 1 1 ' 1
1 1 1 1 1 '
1 1 1 1 H 1
11 ] I
et . 't
45-54 55-64 65+

Warzywa do swojej diety codziennie wiqgcza 35 proc. kobiet (tak samo jak w 2022 i mniej
0 5 pp. wzgledem 2021) i 27 proc. mezczyzn (wzrost o 2 pp. wzgledem 2022 i 1 pp. mniej
wzgledem 2021). Im wyzsze wyksztatcenie, tym wigksze spozycie warzyw.
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Owoce (nie wliczajgc sokéw z koncentratu) jada codziennie tylko 35 proc. Polakéw

(1 pp. wiecej niz w 2022 i 2020 oraz 2 pp. mniej niz w 2021). 37 proc. oséb jada owoce kilka
razy w tygodniu, a 21 proc. kilka razy w miesigcu. 5 proc. Polakdw po owoce siega raz

w miesiqcu lub rzadzie;.

Czestotliwoéé spozywania owocéw (nie wliczajgc sokéw z koncentratu)

"""""" i

Codziennie 35Y% 34% 37% Co34%

] ]

[ ] - '

Kilka razy w tygodniu 37% 37% 38% E 39% E

— ] — 1

1 1

Kilka razy w miesigcu 21% 22% 19% : 22% '

] 1

[ ] ! .

1

Raz w miesigcu lub rzadziej 5% 7% 4% E 5% .

— — — :

Nigdy 1% 1% 1% i 0% !
2023 2022 2021 2020

Spozycie owocow rosnie wraz z wiekiem. W grupie 18-24 |lata codziennie zjada je 18 proc.
0s0b, w grupie 35-44 lata 30 proc, a w grupie 65+ juz 52 proc.

Codzienne spozycie owocéw a wiek [] 2023 2022 [ 2021 i i2020
35% _ .
269 30% 30% 31%
o 24% 23% 23% . 23% i
o 21% 20% . 1o
18% o= Pl ol WHO zalecq, i
|:| i ] i j P by spozywaé
- e e przynajmniej 400
i owocow dziennie.
52% 51% 52% 509, Odpowiada to

51% 4% 2% 47%

37% 37% “9% 37% :

w sumie okoto

5 porcjom, ktére
powinniSmy wtgczy¢
do naszych positkow.

45-54 55-64 65+

Owoce do swojej diety codziennie wtqcza 39 proc. kobiet (1 pp. wigcej niz w 2022)
i 30 proc. mezczyzn (1 pp. wiecej niz w 2022). Im wyzsze wyksztatcenie, tym wieksze
i czestsze spozycie owocow.

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

Napoje stodzone codziennie pije

i 11 proc. Polakdw, o 2 pp. mniej niz przed
Napoje kolorowe gazowane rokiem (i 2 pp. mniej niz w 2020). Kilka
lub niegazowane zawierajq razy w tygodniu sigga po nie 12 proc.
duzo cukru. Sg to napoje respondentéw (spadek o 1 pp. rok
wysokokaloryczne, czesto o do roku).
bardzo niskiej wartoSci odzywcze;j.

Nie zaspokajajg uczucia Najwigcej napojow stodzonych spozywaijq
pragnienia lub robiq to na krétko i osoby w wieku 18-24 lata. 15 proc. z nich
mogq przyczynia¢ sie do rozwoju (bez zmian wzgledem 2022) spozywa

nadwagi i otytosci. takie napoje codziennie, a 22 proc. kilkka
razy w tygodniu (wzrost o 1 pp. wzgledem
2022).

Czestotliwos¢ spozywania napojow wysokokalorycznych

Napoje stodzone Napoje energetyzujgce

1% 13% 10% E--;?:‘V:“i Codziennie 0% 2% 1% E--1:A“
L — - - - -

12% 13% 12% i 15% i Kilka razy w tygodniu 4% 4% 3% i 3%
| — —1 L L —] —1

23% 24% 24% i 25% i Kilka razy w miesigcu 7% 8% 7% i 8%

33% ] 31% ] 34% _i 32% iRazwmiesiqcu lub rzadziej | 19% i 20% | 21% _i 23%
- —] ! - ] | 1

22% 20% 21% i 15% i Nigdy 69% 67% 69% i 64%

2023 2022 2021 --2-0-26-- 2023 2022 2021 --2-0-25-

Napoje energetyzujgce pije 22 proc. kobiet
i i 40 proc. mezczyzn (spadek o 2 pp. w obu
grupach wzgledem 2022), a ich spozycie
spadto w poréwnaniu do zesztego roku
(z 33 proc. do 31 proc.).

Regularne spozywanie napojow
zawierajgcych kofeine (napoje
gazowane, energetyzujgce) moze
przyczyniac sie do pogorszenia
stanu zdrowia oraz rozwoju
nadwagi i otytosci.

1 proc. Polakdw sigega po nie codziennie,

3 proc. kilka razy w tygodniu, a 7 proc.

kilka razy w miesiqcu. 19 proc. pije napoje
energetyzujgce raz w miesigcu lub rzadziej.

Odsetek 0sob, ktore w ogole nie siegajq po napoje stodzone (22 proc.), jok i napoje
energetyczne (69 proc.) jest wyzszy niz w roku 2022 o 2 pp. dla obu grup.
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Suplementy
Odsetek 0sob, ktore w ogole siggaty po
suplementy w ostatnim roku, po duzym i
wzroscie w roku 2021 (7 pp. wzgledem Przed podjeciem decyzji
2020), w roku 2023 zmalat do poziomu o suplementaciji zawsze nalezy
z 2020 roku i obecnie wynosi 59 proc. skonsultowaé sie ze specjalistq

— lekarzem lub dietetykiem.

Rok do roku wzrosta o 1 pp. czestotliwose Suplementy diety nie zastqpig
ich spozycia — codzienne spozycie prawidtowego i racjonalnego
deklaruje 23 proc. Polakow (w 2021 roku sposobu odzywiania, ale mogq
byto to 25 proc, a w 2020 roku 17 proc.). pomaéc w uzupetnieniu niedoboréw.

Suplementy diety codziennie przyjmuje 27
proc. kobiet i 17 proc. mezczyzn. Zadnych
suplementow diety w ostatnim roku nie
przyjmowato 36 proc. kobiet i 46 proc.
mezczyzn.

Czestotliwosé suplementacji

Kobieta Mezczyzna
27% 28% 31% Er“21-‘7:-‘i Codziennie 17% 17% 18% E'- -12-‘7:-
- — - L - ] 1
14% 13% 16% i 14% E Kilka razy w tygodniu 14% 13% 16% i 13%
7% 1% 8% i 9% i Kilka razy w miesigcu 10% 8% 10% i 1%
| —] - - ] 1
4% 4% 4% i 6% i Raz w miesigcu lub rzadziej 6% 6% 6% i 7%
12% i 12% ] 14% _i 15% i Tak, ale tylko przez okreslony czas 7% ] 8% | 9% _i 10%
- — - : - ] | 1
36% 37% 28% i 35% i W ostatnim roku - nie 46% 48% 41% i 48%
2023 2022 2021 --2-0-25-- 2023 2022 2021 --2-0-26-

WSréd deklarujgeych przyjmowanie suplementow diety, w ciggu ostatniego roku
preparaty wielowitaminowe zazywato az 65 proc. mezczyzn (2 pp. wiecej niz w 2022)
i 58 proc. kobiet (2 pp. mniej niz w 2022).

W celu poprawy kondycji wtosdw i skory suplementy przyjmowato 33 proc. kobiet,
natomiast 6 proc. mezczyzn przyjmowato preparaty poprawiajgce potencije.

Celem poprawienia nastroju i samopoczucia suplementy przyjmowato 12 proc. kobiet
(bez zmian) 112 proc. mezczyzn (spadek o 2 pp. rok do roku).
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Odsetek 0so6b przyjmujgeych suplementy w celu zmniejszenia masy ciata (po znacznym
spadku w roku 2021 wzgledem roku 2020) utrzymat sie wérdd kobiet i wynosi obecnie 10
proc. a wsréd mezczyzn 7 proc.

W celu poprawienia trawienia lub zmniejszenia dolegliwosci typu zaparcia, wzdecia,
zgaga itp. — suplementy przyjmuje 22 proc. kobiet i 17 proc. mezczyzn.

Rodzdj i cel przyjmowanych suplementéw

58%

33%

1%

6%

10%

22%

12%

13%

0%

13%

2023

28

60%

34%

10%

6%

10%

21%

12%

13%

0%

13%

2022

Kobieta

60%

35%

9%

6%

10%

21%

10%

12%

0%

13%

2021

Preparaty wielowitaminowe
(w okresie zmeczenia, infekcji, przezigbienia)

Poprawa kondycji wtosdw, skéry

Poprawa pamieci, koncentracja uwagi

6%

Poprawa wzroku i komfortu widzenia

12%

Wspomaganie zmniejszenia masy ciata

Poprawa trawienia, zmniejszenie dolegliwosci
typu zaparcia, wzdecia, zgaga itp.

%

Poprawa nastroju i samopoczucia

%

Preparaty utatwiajgce zasypianie

Preparaty na potencje

|
1
1
|
1
1
1
1
|
|
|
1
1
1
|
1
1
|
24% |
1
|
1
1
1
1
1
1
|
1
1
1
1
1
1
|
1
1

Inne preparaty
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1%
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Mezczyzna
P
63% | 65%| 160%:!
— :
8% 8% | + 7%
] :
1 1
12% | 12%| 1% !
- :
1 1
6% 7% | ¢ 7% ¢
|1 1
| 1
8% 7% | 10% !
] :
1 1
18% |18% | :20% |
L :
| 1
16% | 1% | 1 12% !
— :
12% | 10% 59%:
. :
| 1
6% 5% | : 5% i
- :
1 1
13% | 14% | 112% !
.
2022 2021 2020



NTZP 2023

Dieta

Podsumowanie

Dane zebrane w Narodowym TeScie
Zdrowia Polakdw 2023 dotyczqce
diety wskazujqg, ze poprawa wielu
nawykow zywieniowych, ktora miata
miejsce w 2021 roku, w wigkszosci
przypadkow byta chwilowa
i najprawdopodobniej spowodowana
obawami oraz ograniczeniami
zwigzanymi z pandemiq. W roku
2022 Polacy powrdcili do wielu
przedpandemicznych zachowan,
a rok 2023 nie przyniost w tym zakresie
duzych zmian.

Najczesciej Polacy wybierajg positki
miesne (24 proc.) oraz zbilansowane
zgodnie z piramidqg zywienia (21 proc.).
Spozycie tych pierwszych zmalato
w stosunku do roku 2022 o 2 pp.
Positki wegetarianskie lub weganskie
najczesciej wybiera 4 proc. Polakow
(1 pp. mniegj niz w 2022 i 2 pp. Mniej
niz w 2021). Poziom wyksztatcenia ma
wptyw na typ najczesciej wybieranych
positkdw. Im wyzszy, tym czesciej
positki komponowane sq w sposob
rekomendowany przez ekspertow.

Migsne positki najczesciej wybierane

sq przez osoby z wyksztatceniem
podstawowym i zawodowym (29 proc.).
Mezczyzni ponad dwukrotnie czgsciej
deklarujq, ze najczescie] jadajqg positki
zawierajgce mieso, jednak odsetek

mezczyzn stosujgcych takqg diete
zmniejszyt sie o0 3 pp. z roku na rok oraz

0 9 pp. wzgledem roku 2020 i obecnie
wynosi 33 proc. Znacznie rzadziej w
stosunku do roku 2021 Polacy spozywajg
czerwone mieso. WSréd osob, ktore majq
w swojej diecie mieso, 15 proc. deklaruje,
ze w ogole nie sigga po Migso czerwone,
jednak b proc. spozywa migso czerwone
codziennie (bez zmian wzgledem 2022).

Co piqty Polak jada fast-foody kilka

razy w miesigcu (19 proc. wzgledem
20 proc. w 2022). 3 proc. 0séb spozywa
fast-foody nawet kilka razy w tygodniu
(bez zmian rok do roku) — w tej grupie
najwigkszy odsetek stanowiq osoby w
wieku 18-24 |at. Rok do roku minimalnie
zmalata nie tylko czestotliwoSc
spozywania fast-foodow, ale i odsetek
0so6b, ktore w ogdle siegajq po tego
typu zywnos¢ 84 proc. (spadek o 1 pp.
wzgledem 2022).

Warzywa codziennie jada zaledwie

31 proc,, a owoce 35 proc. Polakow
(wzrost o 1 pp. wzgledem 2022).
Tegoroczne dane pokazujqg, ze wyrazny
wzrost codziennego spozycia warzyw
i owocow, ktoéry obserwowalismy w 202],
roku byt tylko chwilowy i prawdopodobnie
byt spowodowany obawq o zdrowie na
poczqgtku pandemii. Zarébwno spozycie
warzyw, jak i owocow rosnie wraz z
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wiekiem i poziomem wyksztatcenia. Jest
tez wyzsze dla kobiet niz mezczyzn.

Napoje stodzone codziennie pije

11 proc. Polakdw, o 2 pp. mniej niz
przed rokiem (i 2 pp. mniej niz w 2020).
Kilka razy w tygodniu sigga po nie 12 proc.
respondentow (spadek o 1 pp. rok do
roku). Takze po napoje energetyzujqgce
siega mniej Polakdw — ich spozycie
spadto w porébwnaniu do zesztego roku
(z 33 proc. do 31 proc.). Spadek odsetka
0s6b konsumujgcych napoje stodzone i
energetyzujgce mogt by¢ wynikiem nadal
trwajgcej pandemii i — w zwigzku z nig -
checi lepszego zadbania o swoje zdrowie,
ale takze reakcjg na wprowadzony
tzw. podatek cukrowy w styczniu 2021
roku (ktory zwiekszyt ceny napojow
bezalkoholowych wg dostepnych danych
srednio o 26 proc.) i kryzys gospodarczy
trwajgcy od drugiej potowy 2022 roku.

Odsetek 0sob, ktére w ogole siggaty

PO suplementy w ostatnim roku,
po duzym wzroscie w roku 2021 (7 pp.
wzgledem 2020), w roku 2023 zmalat do
poziomu z 2020 roku i obecnie wynosi 59
proc. Rok do roku wzrosta jednak o 1 pp.
czestotliwos¢ ich spozycia — codzienne
spozycie deklaruje 23 proc. Polakow (w
2021 roku byto to 25 proc., a w 2020 roku
17 proc.). Wydaje sig, ze najwiekszy wptyw
na decyzje o przyjmowaniu suplementow
miata wptyw pandemia i che¢ wspierania
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odpornosci. Wskazuje na to fakt, ze wsrod
suplementow Polacy najczesciej wybierali
preparaty wielowitaminowe. Luzowanie
obostrzeh pandemicznych na terenie
Polski, wygaszanie pandemii, szczepienia
ochronne, a takze lepszy dostep

do lekarzy i badan profilaktycznych
mogty zmniejszyC zardbwno obawy
Polakow przed zachorowaniem, jak

i ich zainteresowanie wspieraniem
odpornosci, a wiec i suplementacjq,

z czego wynikat gwattowny skok w 2021
roku, a takze rownie gwattowny spadek
w 2022 roku (ktory jeszcze pogtebit sie

w 2023) odsetka 0s6b przyjmujgcych
suplementy.

Niepokojgco wyglgda fakt,
szczegOlnie w zestawieniu
z aktualnym stanem zdrowia
psychicznego Polakéw (patrz: rozdz.
Zdrowie fizyczne i psychiczne),
utrzymujgcego sig, wysokiego spozycia
suplementow w celu poprawienia
nastroju i samopoczucia. Tego typu
preparaty w 2023 roku przyjmowato
12 proc. kobiet i 12 proc. mezczyzn.
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Komentarz Eksperta

Ogolnopolskie internetowe badanie
Narodowy Test Zdrowia Polakéw za
kazdym razem byto prowadzone w

ten sam sposoéb i o tej samej porze

roku. Kazdorazowo brato w nim udziat
kilkaset tysiecy osdb, a w ciggu czterech
edycji ankiete wypetniono ponad milion
razy. Bedqc od 2001 roku ekspertem
oceniajgcym projekty miedzynarodowe,
a od 2008 roku oceniajgcym projekty
krajowe w Ministerstwie Nauki

i Szkolnictwa Wyzszego (obecnie
Ministerstwie Edukacji i Nauki) mam
ponad 20-letnie doSwiadczenie w ocenie
projektébw naukowych podejmujgcych
tematyke zdrowia, w tym réwniez szeroko
pojetq tematyke zywienia i zywnosci.
Tym samym z petng odpowiedzialnoscig
moge stwierdzi¢, ze zadne krajowe, jak

i miedzynarodowe badania, poza USA
nie objety tak duzej populacji z jednego
kraju. Na dodatek materiaty z uzyskanych
wynikow sq dostepne dla wszystkich (co
prawda na razie tylko w jezyku polskim).

W podsumowaniu dziatu ,Dieta — co
jedzq Polacy?” jest mowa o tym, ze
Lpoprawa wielu nawykéw zywieniowych,
ktora miata miejsce w 2021 roku, w
wiekszosci byta chwilowa (...)

W roku 2022 Polacy powrdcili do wielu
przedpandemicznych zachowan”.

W naukach zywieniowych wyraznie
odréznia sie zachowania zywieniowe

od nawykoéw zywieniowych. Zachowania

NTZP 2023

zywieniowe sq to dziatania i sposoby
postepowania, ktore bezposrednio wiqzg
sie z zaspokajaniem potrzeb zywieniowych.
Nawyki zywieniowe to sq z kolei utrwalone
zachowania zywieniowe. Tym samym

sq charakterystyczne dla danej osoby
powtarzalnym zachowaniem zwigzanym
z pozyskiwaniem i spozywaniem pokarmu.
Najwiekszy wptyw na ich ksztattowanie
ma najblizsze otoczenie, ktdre w istotny
sposob oddziatuje na zachowania
tworzqce sig on juz w zyciu ptodowym.
Dziecko w tonie matki reaguje na to, co
ona je. Rozpoznaje smaki: gorzki, stodki,
kwasny. Wptyw otoczenia i Srodowiska
zmienia sie w ciqgu lat zycia. W okresie,
gdy dziecko dorasta, wzorcem sq rodzice.
Nastolatkom imponujq rowiesnicy.

W zyciu dorostym nawyki wytwarzajqg sie
poprzez powtarzanie takich zachowan,
ktore zwiqzane sq z pozytywnymi
emocjami. Nawyki zywieniowe mozna
porownac do zachowan rutynowych,
wykonywanych przez nas bezwiednie.

Na przyktad poranna kawa, ktadzenie
automatycznie w jedno miejsce pewnych
rzeczy np. kluczy po powrocie do domu.
Nawyki sq trudne do zmiany, a zmiana ta
musi by¢ wypracowana z wewnetrznym
przekonaniem, ze to jest lepsze.

Potrzeba oceny i mozliwosci pozytywnego
oddziatywania w kierunku pozytywnych
zmian, czyli w kierunku bardziej
prozdrowotnej diety, zostata dostrzezona
na poczqgtku lat 30. XX w. Stwierdzono,

ze istnieje potrzeba stworzenia dziatu
nauki, ktéry uwzgledni dwie dziedziny
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psychologie i dietetyke. Aktualnie
psychodietetykq okresla sie dziedzing
wiedzy, ktoéra tgczy w sobie elementy
psychologii, dietetyki, nutrigenetyki,
kultury fizycznej i medycyny.

W Polsce niektore z uczelni ksztatcq juz
psychodietetykow.

W Polsce mamy wiele programow
zajmujgcych sie prozdrowotnym
zywieniem dzieci, mtodziezy, dorostych

i 0sOb starszych. Jednak jak wida¢

z danych dotyczqgcych narastania
epidemii chordb dietozaleznych, w
Polsce nawyki zywieniowe nie poddajg
sie nim. Czasami jest to prozaiczny brak
czasu. Na przyktad w szkotach to sq zbyt
krotkie przerwy w porze obiadowej dla
dzieci z klas 1-3, likwidacja stotowek na
kampusach uniwersyteckich czy praca
zdalna w domu. W pracy stacjonarnej
okreSlone sq przerwy na relaks — np.
oderwanie sig oad komputera. Praca
zdalna w domu nie gwarantuje
pracownikowi takiej mozliwosci, gdyz
nie ma on takiej szansy, bo dodatkowe
problemy z domownikami np. opieka nad
dzieCmi, starszq osobqg zaktdcajq ich rytm
pracy.

Aktualnie rozwazane sq pojecia z zakresu
nutrigenomiki, w tym budowy genomu
mikroorganizmow zasiedlajgcych nasz
przewod pokarmowy czy znajdujgcych
sie na naszej skorze oraz wptywu tego,

CO jemy na stan naszego zdrowia.
Nutrigenomika jest pojeciem znacznie
szerszym niz nutrigenetyka. Nutrigenetyka

32

koncentruje sie na badaniu réznic

i predyspozycji genetycznych wptywajgcych
na osobniczg wrazliwosS¢ na diete i jej
sktadniki (odzywcze i naturalne substancije
roslinne). Prowadzi to do tworzenia
optymalnie zindywidualizowanych diet

dla konkretnego pacjenta. Badania, w

jaki sposdb geny majg wptyw na zwiqzki
miedzy dietq i np. chorobq dietozalezna.
Nutrigenomika jest pojeciem bardziej
holistycznym. Ma charakter populacyjny.
Bada oddziatywanie tego, co jemy na
ekspresje nie pojedynczych gendw, ale
catoSciowo naszego genomu. Do tego
dotqgcza sie mikrobiom mikroorganizmow
bytujgcych w ludzkim przewodzie
pokarmowym czy na skorze.

Odczucia smakow jest zwigzane

Z receptorami znajdujgcymi sie

w komorkach smakowych znajdujgcych

na jezyku. Tym samym geny z komaorek
odczuwajgcych smak gorzki, stodki,

kwasny lub stony czy umami, lub ostatnio
dotgczony szésty smak nazywany smakiem
ttuszczowym, majq tez wptyw na to, co
wybieramy do jedzenia i jak komponujemy
nasze catodzienne pozywienie. Okazuje sig,
ze odczucia gorzkiego smaku mogq by¢
przyczynq burzliwych dyskusji domowych.
Stwierdzono, ze ludzie bardziej wrazliwi na
gorzki smak majg sktonnos¢ do nielubienia
warzyw, szczegolnie gotowanej kapusty,
satat, szpinaku, brukselki, brokutow.
Mezczyzni czgSciej posiadajg geny
odpowiedzialne za odczuwanie tego smaku.
No i mamy problem — ona bardzo lubi
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brokuty, a on ich nie znosi. Fakt ten znajduje
odzwierciedlenie w obecnych badaniach
0gdlnego spozycia warzyw przez kobiety,
ktore czesSciej wtqczajq je do swojej diety.

Przeprowadzane zywieniowe badania
populacyjne sq bardzo cenne, gdyz
dostarczajg nam dowoddw na wykonywane
badania, w ktorych wykorzystuje sie
aktualnie bardzo drogq aparature a grupy
badane nie sq liczne.

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

20 proc. Polakéw deklaruje catkowitq abstynencje — to wynik taki sam jak przed rokiem,
o 1 pp. wyzszy nizw 2021 oraz 9 pp. wyzszy niz w 2020 roku.

Odsetek kobiet pijgcych alkohol wynosi 75 proc., natomiast mezczyzn 86 proc. Alkohol
spozywa najwiecej oséb z grupy o wyzszym wyksztatceniu — 85 proc. (o 1 pp. mniej

niz w 2022 oraz 2021 i 7 pp. mniej niz w 2020), natomiast najmniej z grupy osob z
wyksztatceniem podstawowym i zawodowym — 73 proc. (tak samo jak w 2022, 0 1 pp.
mniej niz w 2021 i az 12 pp. mniej niz w 2020).

Spozycie alkoholu wsroéd Polakow

Ogbtem Kobieta Mezczyzna

1 1
TAK 80% | 80% |81% | !89%; 75% | 75% | 76% : 85% ; 86% | 86% |87%) 192%;

NIE 20% | 20% | 19% 1%

25% | 25% | 24%

-

- -

L C]
I —

- -

-
-

5% 14% 14% 13% 8% 1

[] 2023 2022 [ J20z1 72020

Mimo ze ogdtem odsetek osoOb spozywajgcych alkohol nie zmienit sie wzgledem

roku poprzedniego, jego codzienna konsumpcja zmalata o 1 pp. Obecnie po alkohol
przynajmniej raz dziennie siega 9 proc. dorostych Polakéw. Osdb pijgcych go kilka razy
w tygodniu takze jest o 1 pp. mniej niz przed rokiem — 19 proc.

Czestotliwosé picia alkoholu wéréd Polakow

37%

)

2020 20

Kilka razy . Kilka razy Raz w miesigcu
w tygodniu w miesiacu lub rzadziej

0 Nigdy

Codziennie .

Mezczyzn siegajqcych przynajmniej raz dziennie po alkohol jest 14 proc. (1 pp. mniej niz
w 2022), przy czym 6 proc. wypija co najmniej dwa drinki dziennie. Odsetek kobiet
pijacych alkohol kazdego dnia nie zmienit sie rok do roku i wynosi 5 proc. (2 proc.
kobiet sigga po dwa drinki dziennie lub wiecej) — wynik ten nie zmienia sie od poczqgtku
prowadzenia badania.
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Czestotliwosé picia alkoholu wsréd Polakéw

Kobieta Mezczyzna

5% 5% 5% E--A-"/:-‘i Codziennie 14% 15% 15% i'- -15-°/:-
[ _ | s [ u [ s

13% 14% 15% i 15% i Kilka razy w tygodniu 26% 26% 28% i 31%
- — L1 L - —] L1

21% 22% 23% i 18% i Kilka razy w miesiacu 23% 23% 23% i 21%

38% i 35% | 34% _i 49% i Raz w miesigcu lub rzadziej 23% i 22% ] 21% _i 25%
- ] 1 - - |1

25% 25% 24% i 15% E Nigdy 14% 14% 13% i 8%

2023 2022 2001 2020 2023 2022 2021 2020

Alkohol kilka razy w tygodniu pije co czwarty mezczyzna i co 6sma kobieta.

Najczesciej sposrod napojow alkoholowych pijgcy Polacy wybierajq piwo. 5 proc.
pijacych oséb siega po nie codziennie (spadek o 1 pp. wzgledem 2022), a 9 proc. nawet
kilka razy w tygodniu (spadek o 1 pp. wzgledem 2022).

Piwo 2023 Wino 2023
5%- 21% 42% 23% 1%. 17% 50% 27%
2022 2022
6%- 22% 40% 2% ! I 7% 50, e
2021 2021
SN0 23% % 21% '°. 18% 50% 26%
2020 2020
0, 0, 0, lo
s 1% 2 42% W 54% 25%
Wédka 2023 Inne alkohole 2023
1@ 13% 48% 35% ‘%l,o 9% 37% 51%
2022 2022
g g D
2021 2021
1'@ 14% 48% 34% '%L 9% 37% 51%
2020 2020
1‘4 17% 51% 28% i 9% 38% 51%
I Kilka razy Kilka razy Raz w miesigcu .
Codziennie ] L .. Nigd
. w tygodniu w miesigcu . lub rzadziej . gay

* Pytanie zadano wytgcznie osobom pijgcym alkohol

Po wodke siega kilka razy w tygodniu 5 proc. pijgcych mezczyzn (1 pp. mniej niz w 2022)
i 2 proc. pijgcych kobiet (bez zmian wzgledem 2022), a az 2 proc. mezczyzn pije jg
codziennie. Kilka razy w miesigcu pije wodke az 19 proc. mezczyzn i 7 proc. kobiet.
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Wino czesciej wybierajq pijace kobiety (81 proc.) niz pijacy mezczyzni (65 proc.). Po inne
typy alkoholi, a takze piwo i wodke czesciej siegajg mezczyzni.

Konsumpcja wyrobéw alkoholowych
podziat na ptec*
. . i
Kobieta Mezczyzna
I I Nie ma bezpiecznej dawki alkoholu. Kazda

65%

81%

53%

45%| 446% |45% 545%

68% l68% E7Z%E Piwo 87%| 88% [89% i9z%i ilos¢ zw’rosz.czo regulorhje spo?ywcmego
| | | 5 1 N ] H i alkoholu moze prowadzi¢ do wielu bardzo
81% |83% ESB%E Wino sl 62% lo5% 567‘75 powaznych problemow zdrowotnych, m.in.
r o ° ° b R marsko§ci watroby, choroéb trzustki, chorob
serca i naczyn. Akceptowalna dawka

- — —1 — | — 1 1
1 1 1 1
55% |[53%| |59%, Wédka |77%| 80% [79%| [84%, alkoholu to 10 do 20 g alkoholu dziennie, co

1 1
B u — B u i 1 oznacza 1 do 2 kieliszkdbw wing, 0,3 do 0,5 |

1 ]
1
! alkohole |33%| 92% [54% 554%: piwa i jeden drink (zawierajgcy maks. 40

1 Inne
1
- B proo.olkohoIU).

2023 2022 2021 2020 2023 2022 2021 2020

* Pytanie zadano wytgcznie osobom pijgcym alkohol
e Konsumpcja wyrobow tytoniowych

Odsetek czynnych palaczy wszystkich wyrobow tytoniowych wynosi srednio 28 proc.
— to 0 2 pp. mniej niz w roku 2022. 21 proc. Polakdw zalicza sie do natogowych palaczy
(spadek o 1 pp. wzgledem 2022), 8 proc. (bez zmian wzgledem 2022) po wyroby
tytoniowe siega okazjonalnie.

W roku 2023 po raz pierwszy od poczgtku prowadzenia badania odsetek natogowych
palaczy wérod kobiet i mezczyzn jest taki sam i wynosi 21 proc. (dla kobiet to wynik
identyczny jak przed rokiem, dla mezczyzn zanotowano spadek o 3 pp. wzgledem 2022).

Natogowych palaczy jest niemal trzy razy wiecej wsrdéd osdb z wyksztatceniem
podstawowym i zawodowym (35 proc.) niz z wyksztatceniem wyzszym (12 proc.).
R6znica miedzy odsetkiem natogowych palaczy w tych dwoch grupach z roku na rok sie
powieksza.

Konsumpcja wyrobéw tytoniowych a pteé

Nigdy nie palitem/am

Rzucitem/tam palenie i obec-
nie czuje sie duzo lepiej

Rzucitem/tam palenie, ale na-
dal mam problemy z ptucami

40% .
Mezczyzna
Pale okazjonalnie,

49% np. tylko w weekendy

Jestem natogowym palaczem
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Wsrod czynnych palaczy az 55 proc. probowato rzucié palenie (spadek rok do roku

o 1pp.), ale proces nie zakonczyt sie powodzeniem, 24 proc. (wzrost o 1 pp.) nie
probowato jeszcze zerwac z natogiem, ale planuje to w przysztosci. 20 proc. czynnych
palaczy (22 proc. kobiet i 18 proc. mezczyzn) nigdy nie probowato i nie planuje

W przysztosci zrywac z natogiem (spadek o 1 pp. wzgledem 2022).

Czy prébowat/prébowata Pan/Pani rzucié palenie?

Mezczyzna Mezczyzna

24% 23%

2023 2022

Tak, ale nie udato mi sie zerwac Nie, ale planuje w przysztosci . Nie i na razie nie planuje rzucaé
z natogiem rzuci¢ palenie

45 proc. (wzrost o 2 pp. wzgledem 2022) Polakow deklaruje, ze nigdy nie palito zadnych
wyrobow tytoniowych (49 proc. kobiet i 40 proc. mezczyzn), natomiast 27 proc. palito w
przesztosci, ale rzucito natoég (22 proc. kobiet i 32 proc. mezczyzn).

Préby zerwania z natogiem, cho¢ bezskuteczne, podjeto 54 proc. palgcych kobiet i 58
proc. palgcych mezczyzn.

Tradycyjne wyroby tytoniowe popularne sq w niemal kazdej grupie wiekowej. Siega po
nie 94 proc. palaczy (o 1 pp. mniegj niz przed rokiem). W grupie oséb powyzej 55. roku
zycia pali je az 97 proc. Wéréd mtodych palaczy (grupa 18-24-latkdéw) tradycyjne wyroby
tytoniowe pali 84 proc. — 7 pp. mnigj niz w 2022.

Konsumpcja tradycyjnych wyrobéw tytoniowych wsréd palaczy

o= i

Codziennie 62% 65% 64% i 68% :

- _— s 1

1 1

Okazjonalnie 19% 20% 23% - 21% i
1

_— — — 1

Nie, ale w przesztosci . . . ' . :

palltem/am 12/0 10/0 9A: i 7A1 :

- _— - '

Nie, nigdy 6% 5% 4% : 4% i
1

2023 2022 2021 2020
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Po tyton podgrzewany siega codziennie lub prawie codziennie 13 proc. palaczy (1 pp.
wigcej niz w 2022), a 7 proc. pali go okazjonalnie (w roku 2022 - 6 proc.). Po tego typu
produkty nigdy nie siegato 72 proc. palaczy (4 pp. mniej niz w 2022).

Konsumpcja tytoniu podgrzewanego wsréd palaczy

: i

Codziennie 13% 12% 9% A T

S — 1 1

1 1

Okazjonalnie 7% 6% 5% - 4% i
1

— — — 1

Nie, ale w przesztosci . . . ' . :

palitem/am tes 6% 4% E 3% .

|| | - .

Nie, nigdy 72% 76% 81% . 85% i
1

2023 2022 2021 2020

Popularnos¢ tytoniu podgrzewanego rosnie z roku na rok i to niemal niezaleznie od
grupy wiekowej palaczy. Doswiadczenia z nim ma 52 proc. palaczy w przedziale 18-24
lat (wzrost o 4 pp. wzgledem 2022), 38 proc. oséb w grupie 25-34 lat (wzrost o 6 pp.
wzgledem 2022), 20 proc. palgcych w wieku 45-54 (wzrost o 3 pp. wzgledem 2022) i 10
proc. w grupie 65+ (wzrost o 1 pp. wzgledem 2022).

Konsumpcja e-papieroséw (liquidéw) wéréd palaczy

Codziennie 10% 7% % T
— — 1 1
1 1
Okazjonalnie 9% 5% 6% ' 7% :
Nie, al tosci ] [ u :
ie, ale w przesztosci 0 o . o I
palitem/am 13% 15% 13% i 1% i
e | 1 1
Nie, nigdy 68% 73% T4% : T4% i
1 1

2023 2022 2021 2020

Po e-papierosy (liquidy) siega codziennie lub prawie codziennie 10 proc. palaczy (wzrost
0 3 pp. wzgledem 2022), a 9 proc. pali je okazjonalnie (w roku 2022 — 5 proc.). Po tego
typu produkty nigdy nie siegato 68 proc. palaczy (spadek o 5 pp. wzgledem 2022).

E-papierosy (liquidy) sq najpopularniejsze wroéd osdb mtodych, w grupie wiekowej 18-24
lat probowato ich az 79 proc. (wzrost o 12 pp. wzgledem 2022).

WSréd najmtodszych palaczy obecnie e-papierosy pali 60 proc, a przed rokiem byto to
38 proc. Wsréd osdb nieco starszych e-papierosy nie sq juz tak powszechne w uzyciu —
doswiadczenie z nimi ma 39 proc. palaczy w wieku 25-34 i odsetek ten maleje w kazdej
kolejnej grupie wiekowej. Wsrod palaczy 65+ z e-papierosami stycznoS¢ miato 14 proc.
oso6b.
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Wiek a konsumpcja wyrobow tytoniowych

Tyton

podgrzewany
o
52% | 48% |34%| '20%
= |1 I
1 ]
38% | 32% |24%| 116% s
= = -
1 1
26% | 1% |18% | 1 15% |
- — '
20% | 17% | 14% | 113% s
= - :
1 ]
14% | 12% | 10% | ' 10% ;
- — 1
0% | 9% | 9% i 9% i
2023 2022 2021 2020

79%

39%

24%

22%

18%

14%

2023
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E-papieros
(liquid)

67%

29%

21%

21%

17%

15%

2022

66%
25% | 1 24%

20%| ' 21%

19%

18%

16% | 1 16%

2021

Wyroby tytoniowe sq zrodtem uzalezniajgcej substanciji, jakq jest nikotyna.

Regularne uzywanie wyrobow tytoniowych prowadzi do uzaleznienia i trwatej
choroby przewlektej - zespotu uzaleznienia od nikotyny. Produkty te zawierajq
liczne szkodliwe substancje, w tym kancerogenne, kardiotoksyczne
i pneumotoksyczne, a narazenie na nie moze prowadzi¢ do wielu

powaznych chorob. Nawet okazjonalne sigganie po takie produkty jest

zwiqgzane ze zwigkszonym ryzykiem zachorowania na nowotwory, zawaty

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

Tradycyjne
wyroby tytoniowe

i

18-24 |84% | 9% |90%| 189%!

- 1 ]

1 ]

25-34 | 93% | 95% |95%| i97%:
n I

1 1

35-44 | 95% | 96% | 96% | 197% |

- 1 1

1 ]

45-54 | 96% | 96% | 97% | i 97%:
| I

1 1

55-64 | 97% | 97% | 97% | ' 98% |

1 1

n s :

65+ | 97% | 98% |97% i?8%i

2023 2022 2021 2020

i
Dopalacze

Dos$wiadczenia z dopalaczami ma juz 5 proc. Polakow (1 pp. wiecej niz w 2021 oraz
2020). Ten rodzaj uzywek najwiekszq popularnosciq cieszy sie w najmtodszych grupach
wiekowych. Az 9 proc. 18-24- latkdéw i 12 proc. 25-34- latkdw prébowato dopalaczy - to
o 3 pp. wiecej w kazdej z tych grup w porownaniu do roku 2021. Wsrod 45-54-latkow
kiedykolwiek dopalaczy probowato 2 proc. oséb (wzrost o 1 pp. wzgledem 2021), a wérod
0sOb od 55 r.z. jest to 1 proc.

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

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

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

Nie, nigdy Nie, nigdy Nie, nigdy Nie, nigdy

95% 95% 96% 96%

2023

o % ¥

Tak Tak Tak Tak

Konsumpcja dopalaczy a wiek

[] 2023 2022 [ J2021 2020

12% 12%

10% qo 0 o
9A) o 9% 9% 0
6% S % g%,
P ro 4% 39,
- Laed -
18-24 25-34 35-44
2% 2% 1% 1% 1% 1% 1% 1% 1% 1% 1% gy
— NS IR — EEEE EREE — — ‘
45-54 55-64 65+

Substancje, ktére znajdujq sie w sktadzie tzw. ,dopalaczy” mogqg by¢ dla
twojego zdrowia i zycia bardzo niebezpieczne. Sktad tych produktow i ich
wptyw na organizm nie zawsze jest dobrze znany. Poniewaz nie mozna
przewidzie¢, w jaki sposoéb twoj organizmn na nie zareaguje, nie daj sie
nikomu namowi¢ do ich przyjecial
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UzywKki

Podsumowanie

20 proc. Polakdéw deklaruje catkowitg

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

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

Odsetek czynnych palaczy

wszystkich wyrobow tytoniowych
wynosi Srednio 30 proc. - to o 3 pp.
wiecej niz w roku 2021. 22 proc. Polakow
zalicza sie do natogowych palaczy

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

i pogorszenie stanu zdrowia, a takze

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

26 proc. Polakow udato sig rzucic
palenie. W&réd czynnych palaczy
az 56 proc. probowato rzuci¢ palenie, ale
proces nie zakonczyt sie powodzeniem,
23 proc. nie probowato jeszcze zerwad
z natogiem, ale planuje to w przysztosci.

Codziennie lub prawie codziennie
po tradycyjne wyroby tytoniowe
siega 65 proc. palaczy (1 pp. wiecej niz
w 2021), po tytoh podgrzewany 12 proc.
palaczy (3 pp. wiecej niz w 2021), a po
e-papierosy (liquidy) 7 proc. palaczy (bez
zmian wzgledem 2021).

Az 9 proc. 18-24- latkow i 12 proc.
25-34- latkdébw probowato dopalaczy
- to o 3 pp. wiecej w kazdej z tych grup
w poréwnaniu do roku 2021. Ogotem
doswiadczenia z dopalaczami ma juz
5 proc. Polakéw (1 pp. wiecej niz w 2021
oraz 2020).
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Uzywki

Komentarz Ekspertki

W stosunku do poprzednich raportéw
NTZP utrzymat sie¢ wysoki odsetek
Polakéw stronigeych od alkoholu

(14 proc. mezczyzn i 25 proc. kobiet).
Czestotliwos¢ picia alkoholu niestety
nie ulegta znaczqgcej poprawie — nadal
niemal 30 proc. dorostych Polakow pije
alkohol codziennie lub kilka razy

w tygodniu. W moim przekonaniu nadal
powszechny jest poglqd, ze jeden drink
dziennie nie wptywa na ludzkie zdrowie.
Istnieje wiele dowoddw naukowych,

ze alkohol w kazdej ilosci i w kazdej
postaci ma negatywny wptyw na
zdrowie cztowieka. Badania dowodzg
rowniez, ze pewna czesS¢ nowotworow
wynika z picia alkoholu (np. 9 proc.
nowotworow piersi w Polsce).

Tegoroczny raport przynosi
zatrwazajgce wiadomoSsci dotyczgce
palenia tytoniu — odsetek palgcych
wsrod kobiet (29 proc.) przekroczyt
odsetek palgcych mezczyzn (28 proc.).
Rosnqgce trendy zachorowalnosci i
umieralnosci na raka ptuca wsrod
kobiet bedq nadal utrzymywaty sig,
jesli nie nastgpi zmniejszenie odsetka
palgcych kobiet. Efekty palenia
papierosdow przez kobiety widzimy w
statystykach nowotworowych — rak
ptuca, w okoto 90 proc. wynikajqcy
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z palenia tytoniu, jest od 15 lat
najczestszqg nowotworowq przyczyng
zgondw kobiet. Niestety w 2023 roku
zwigkszyt sie odsetek 0osob, ktore nie
zamierzajq rzuci¢ palenia. Ponad 50
proc. palgcych prébowato rzucic
palenie i proby te zakonczyty sie
niepowodzeniem. Wskazuje to na
koniecznos¢ rozwoju poradnictwa
antytytoniowego, a w szczegolnosci
reaktywowania poradni pomocy
palgcym, oferujgcych pomoc
psychologiczng, lekarskqg

i farmakologiczna.

Raport jest rowniez jednym

z nielicznych zroédet wiedzy na temat
czestosci spozycia tzw. e-papierosow

w podziale na tyton podgrzewany

i liquidy. Odsetek osob, ktore korzystaty
z tytoniu podgrzewanego, pozostaje

na podobnym poziomie. Korzystanie

z liquidow staje sie coraz bardziej
poplarne — wzrost o 7 pp. w stosunku

do 2022 roku. Wzrost czestosSci uzywania
tego rodzaju nikotyny wsroéd mtodych
0s6b (codzienne stosowanie wzrosto
012 pp. w grupie 18-24 lat) utrwala
natdg tytoniowy na lata. Widziatbym

w tym przypadku dziatania prawne
zakazujgce sprzedazy liquidow w Polsce.



Konsumpcja dopalaczy szczegdlnie
wsrod osdb mtodych ma niestety
rosngcq tendencje, a w najmtodszych
grupach nawet co dziesigta osoba siega
PO te wyroby.

Raport Narodowego Testu Zdrowia 2023
potwierdza zesztoroczne obserwacje

— wiemy jako spoteczenstwo duzo o
szkodliwosci uzywek, ale wydaje nam
sig, ze negatywne ich skutki nie bedqg
dotyczyty nas osobiScie. Niewielki spadek
odsetka palgcych o 2 pp. powinien by¢
sygnatem do podjecia intensywnych
kampanii wskazujgcych na negatywne
konsekwencje uzywania wyrobow
tytoniowych.

dr hab. n. med.
Joanna Didkowska
dr hab. n. med. Joanna
Didkowska Kierowniczka Zaktadu
Epidemiologii i Prewenc;i
Nowotwordéw NIO

NTZP 2023
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Zdrowie fizyczne

53 proc. dorostych Polakéw ocenia swoj stan zdrowia fizycznego jako bardzo dobry
i dobry. Wynik ten jest identyczny jak przed rokiem, ale az o 6 pp. nizszy niz w 2021 roku (i o
3 pp. nizszy niz w roku 2020). 9 proc. Polakéw uwaza, ze ich stan fizyczny (w poréwnaniu

z rowiesnikami) jest zty lub bardzo zty.

Ocena wiasnego stanu zdrowia fizycznego przez Polakéw

Kobieta Mezczyzna
2023
2022
9% 36%
2021

2020
52% 8% 61%

2023
8%
2022
8%

2021
6

2020

6%

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

Obecnie mniej niz potowa kobiet — 48 proc. (w 2022 - 49 proc, 2021 — 56 proc.) ocenia
swoj stan zdrowia fizycznego jako bardzo dobry i dobry. Wsréd mezczyzn na bardzo
dobry i dobry ocenia swoj stan zdrowia 58 proc. (w 2022 - 56 proc, 2021 - 62 proc.).

Ocena wiasnego stanu zdrowia fizycznego przez Polakéw

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

r———-: r———-: r———:
18-24 |45% | 47% |52% 553%: 40%| 40% |38% 538%: 15% | 13% | 10% is%:
- - 1 I - - 1 I - 1 1
1 1 1 1 1 1
25-34 |52% | 52% |59%| 157%: 39% | 39% |35%| 137%: 10%| 9% 6% | 1 6% 1
- - L — = | L — | : :
1 1 1 1 ] 1
35-44 [55% | 55% | 61%| 158%! 37% | 37% |33%]| '35%! 8% 8% 6% | ' 6% |
- - 1 1 - - 1 1 - 1 1
1 1 1 1 1 1
45-54 [55% | 54% |60%| :57%: 37% | 38% |34%| :36%: 8% 8% 6% | § 7% 1
o E ] ]

1 1 1
55-64 |54% | 53% |59%| !56% 38%| 39% |35%| :36%: 8% 8% 6% | ! 7% |
- - 1 1 - - | 1 | ] 1
1 1 1 ] 1 1
65+ |[51% | 51% |55% 553%5 L% | 41% | 38% 539%5 8% | 8% | 7% i 8% i
2023 2022 2021 2020 2023 2022 2021 2020 2023 2022 2021 2020

Najlepiej swoj stan zdrowia fizycznego oceniajg 35-54-latkowie — 55 proc. z nich uwazag,

ze jest on bardzo dobry i dobry.
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Jako zty lub bardzo zty stan swojego zdrowia fizycznego ocenia 10 proc. kobiet (1 pp.
wigcej niz w 2022) i 7 proc. mezczyzn (1 pp. mniej niz w 2022).

NTZP 2023

Najgorzej swoj stan zdrowia ocenia grupa 18-24-latkéw (15 proc. — 2 pp. wiecej niz w 2022
— uwaza, ze jest on zty lub bardzo zty) oraz osoby w wieku 25-34 (10 proc. — 1 pp. wigcej
— uwaza, ze jest on zty lub bardzo zty). Wsréd osob starszych, 8 proc. ocenia swoj stan

zdrowia na zty lub bardzo zty (bez zmian wzgledem 2022 roku).

(] L]
Zdrowie psychiczne
Ocena wiasnego stanu zdrowia psychicznego przez Polakéw
Kobieta Mezczyzna
2023 2023
2022 2022
2021 2021
9% 0%
2020 2020
Bardzo dobry i dobry . Przecietny (ani dobry,ani zty) . Bardzo zty i zty

10%

10%

8%

7%

59 proc. dorostych Polakdw ocenia swoj stan zdrowia psychicznego jako bardzo dobry i
dobry. Wynik ten jest taki sam jak przed rokiem, ale az o 5 pp.nizszy niz w 2021 roku (i o 7
pp. Nizszy niz w roku 2020). Az 13 proc. Polakéw (1 pp. wiecej niz w 2022) uwaza, ze ich stan

psychiczny (w poréwnaniu z rowiesnikami) jest zty lub bardzo zty.

Ocena wtasnego stanu zdrowia psychicznego przez Polakow

Bardzo dobry Przecietny Bardzo zty
i dobry (ani dobry, ani zty) i zty
-----: r----:
18-24 | 37% | 38% |43%| is1%: | 31%| 34% |31%|130%: [32%| 29% |26%
- ] 1 L - ] - LI -
1 1 1 1
25-34 |48%| 50% |57%| :60%: 33% | 32% |29%| :28%: 19% | 18% |14%
= — L ' - - = : a
] 1 ]
35-44 | 57% | 58% |64%| 165%: [30%| 30% |26%| '26%: 13% | 12% | 9%
- - 1 LI - - | LI -
1 1 1 1
45-54 | 62% | 64% |68%| :69% 28% | 27% |24%| | 24% 0% | 9% 7%
RN - R i
1 1
55-64 [69% | 70% |75%| 175% ) |24% | 24% |20%| :20%] % | 6% 5%
- - 1 L - - 1 LI -
1 1 1 [
65+ | 74% | 75% |78% :78%i 22% |  21% | 19% :18%i 4% | 4% | 4%
1 1

2023 2022 2021 2020 2023 2022 2021 2020 2023 2022 2021
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Zarowno wigkszo$¢ kobiet (53 proc. — 1 pp. mniej niz w 2022, 8 pp. mniej niz w 2020), jak
i mezczyzn (65 proc. — bez zmian wzgledem 2022 i 7 pp. mniej niz w 2020) ocenia swoj
stan zdrowia psychicznego jako bardzo dobry i dobry.

Jako zty lub bardzo zty swéj stan zdrowia psychicznego ocenia 15 proc. kobiet (wzrost
o1 pp. wzgledem 2021) i 10 proc. mezczyzn (bez zmian wzgledem 2022).

Najlepiej swoj stan zdrowia psychicznego oceniajg osoby powyzej 65. roku zycia (jako
bardzo dobry 25 proc. — spadek o1 pp. wzgledem 2022 i 5 pp. wzgledem 2021, jako dobry
48 proc. - spadek o 1 pp. wzgledem 2022).

Alarmujgco wyglqgda fakt, ze az 32 proc. 18-24-latkdw ocenia swoj stan zdrowia
psychicznego jako zty lub bardzo zty. To o 3 pp. wiecej niz w roku poprzednim i az 12 pp.
wiecej niz w roku 2020.

Stres

Stresujgcych sytuacji doswiadcza codziennie az 23 proc. Polakéw (bez zmian wzgledem
2022), a kilka razy w tygodniu 29 proc. (bez zmian wzgledem 2022). Wyniki te sg nieco
nizsze niz w roku 2020, kiedy codziennego stresu doSwiadczato 24 proc. Polakéw, a stresu
kilka razy w tygodniu 31 proc.

Czestotliwosé doswiadczania stresowych sytuaciji

‘ Raz w miesigcu Kilka razy Kilka razy
Nigd . .
'gcy . lub rzadziej W miesiacu . w tygodniu . Codziennie

Codziennie stresu doswiadcza wigcej kobiet (27 proc.) niz mezczyzn w Polsce (19 proc.) w
obu grupach bez zmian wzgledem roku 2022.
2021).
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Czestotliwos¢ doswiadczania stresujgcych sytuacji a pteé

Kobieta Mezczyzna
L L] .: = -— -'=
21% | 21% | 26%| 128%: Codziennie 19% | 19% |18% | :20%!
1 1 [ 1
[ | 1 ] [ ] 1 1
30%| 3% |32%| 132%: Kilka razy w tygodniu 28%| 28% |29%| 130%:
— — |——1 L — — l——1 1
] 1 1 1
25%| 25% 26% | §26%: Kilka razy w miesigcu 28% | 28% 29%| 128%;
1 1 1 1
— — —1 — — — 1
1 1
16% | 15% |16% | 114% Raz w miesiacu lub rzadziej 22% | 22% |22%| 120%:
= == -
% | 1% % | 1% Nigdy 4% | 4% | 3% | i3%:
2023 2022 2021 2020 2023 2022 2021 2020

Stresujgcych sytuacii nigdy nie doswiadcza zaledwie 1 proc. kobiet (bez zmian od poczqtku
badania) oraz 4 proc. mezczyzn (tak samo jak w 2022 i1 pp. wiecej niz w 2020 i 2021).

Jak Polacy radzq sobie ze stresem

Radze sobie ze stresem

: , Probuje roztadowac stres,
w inny sposob

17% np. dzwonie do bliskich
o

Nic nie robig,
dalej sie stresuje

Biore kilka gtebszych
oddechow i ruszam dalej

Zajadam stres

13%
o

20 proc. badanych nie potrafi sobie poradzi¢ ze stresem, a az 13 proc. stres zajada.
17 proc. Polakéw prébuje roztadowac stres, np. dzwonigc do bliskich.

Przewlekty stres powoduje problemy ze snem, spadek libido, zaburzenia
odzywiania i wptywa negatywnie na uktad odpornosciowy. Moze
prowadzi¢ do wystgpienia infekcji, bolow, problemow skornych, a nawet
chordb przewlektych.
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Czas z przyjaciotmii rodzing

Najwigkszy odsetek Polakow (36 proc. — o 1 pp. wigcej niz w 2022) spotyka sie z rodzing

i przyjaciotmi kilka razy w miesigcu. 18 proc. badanych takie spotkania odbywa codziennie
(bez zmian wzgledem 2022), a 23 proc. raz w miesigcu lub rzadziej (bez zmian wzgledem
2022).

Kontakt z przyjaciotmi i rodzing nadal jest rzadszy niz przed pandemiq. W porownaniu do
roku 2020 liczba osbb spotykajgcych sie z rodzing i przyjaciotmi codziennie, a takze kilka

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

Czestotliwosé spotkan rodzinnych

Kilka razy Kilka razy

. _ Raz w miesiacu
. Codziennie . w tygodniu W miesigcu .

lub rzadziej

Nigdy
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e Aktywnosé¢ fizyczna Polakow

Najwigkszy odsetek Polakow — 37 proc. — poSwieca na spacer do 30 min dziennie.
29 proc. 0s6b przeznacza na spacer migdzy 30 a 60 min, a 13 proc. 1 do 2 godzin.

11 proc. osdb w ogdle nie wychodzi zdomu lub nie spaceruje z innych powodow

(1 pp. mniej niz w 2022 i 1 pp. wiecej niz w 2021 i 2020).

Spacer to najprostsza forma aktywnosci fizyczne.

By utrzymac dobrg kondycje i samopoczucie, zgodnie

z badaniami WHO, nalezy robi¢ okoto 8 tys. krokow dziennie.

$rednia dzienna, jakq Polacy przeznaczajg na spacer

Do 30 minut

30 do 60 minut

1do 2 godzin

Powyzej 2 godzin

Nie wychodze z domu/ nie spaceruje
z powodow zdrowotnych

Nie wychodze z domu/ nie spaceruje
z innych powoddéw

37%

29%

13%

1%

3%

1%

2023

36%

28%

13%

8%

3%

12%

2022

35% |
—
31% 1
I
|
14% :
|
1
8% 1
—
3% '
1
H
10% 1
!

2021

NTZP 2023
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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.

Co czwarta osoba dorosta tygodniowo przeznacza na uprawianie sportu co
najmniej 2 h (25 proc. — wzrost o 2 pp. wzgledem 2022 i o 1 pp. wzgledem 2020),
natomiast 13 proc. przeznacza na nig 1-15 h (bez zmian wzgledem 2022 i spadek
0 2 pp. wzgledem 2021).

51 proc. Polakdéw nie uprawia zadnego sportu — w poréwnaniu do 2022 to spadek
0 2 pp., lecz o 4 pp. wiecej nizw 202111 pp. wiecej niz w 2020.

$rednia dzienna jakq Polacy przeznaczajg na uprawianie sportu

23% 26%

"N 13%15%
| o,
DX

24% 13%
Co najmniej Okoto 1-1,5 godziny
2 godziny tygodniowo tygodniowo
lub wiecej
Stk .
.
A Y
5
13% 13% 53%  47% |50% !

% ()

Mniej niz 4 godziny Nie uprawiam
miesiecznie zadnego sportu
QO 2023 2022 (2021 2020
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19 proc. Polakéw $pi mniej niz 6 godzin — to bez zmian wzgledem roku 2022 i o 17 pp.
mniej niz w roku 2021. Najwigcej osob, ktore nie dostarczajg sobie odpowiedniej dawki
snu (ponizej 6 godzin) jest wérod 45-64-latkéw (21 proc.).

74 proc. Polakow, czyli 0 13 pp. wiecej niz w 2021 (i bez zmian wzgledem 2022), $pi 6-8
godzin na dobe. Powyzej 9 godzin na dobe przesypia 7 proc. badanych (bez zmian
wzgledem 2022).

Sredni czas snu

36% _cmm
3

.

‘

1
1

l,

19% %
40% 2%
Mniej niz 6 godzin 6-8 godzin 9 godzin i wiecej

O 2023 2022 Q2021 2020

Dorosty cztowiek potrzebuje przynajmniej szeSciu godzin snu na dobe, przy
czym ostatnie badania wskazujqg, ze okoto siedmiu godzin snu moze byc¢
optymalng dawkq. Zaréwno niewystarczajqcy, jak i nadmierny sen wigze

sie z obnizong zdolnoscig do zapamietywania, uczenia sig, rozwigzywania
problemoéw czy podejmowania decyzji. Zbyt krétki sen (ponizej 6 godzin) ma
niekorzystny wptyw na zdrowie.

Z bezsennoscig co najmniej kilka razy w miesigcu mierzy sie 25 proc. Polakow (wzrost
o 1pp. wzgledem 2022 i 5 pp. wzgledem 2021), a 37 proc. (wzrost o 1 pp.) doswiadcza jej
sporadycznie.

Bezsennosé wsrod Polakow

38% 39% 44% 446%
‘ 2023 ’ ‘ 2022 ’ 2021 2020

. Sporadycznie - rzadziej niz kilka razy
w miesigcu

Nigdy
55
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e Zycie seksualne Polakéw

W poréwnaniu do lat poprzednich — 2020-2022 - Polacy rzadziej uprawiajq seks, wiecej
jest tez osob, ktore seksu nie uprawiajg w ogole (zaréwno wsrod kobiet, jak i mezczyzn).

Wiekszo$¢ Polakéw uprawia seks kilka razy w miesigeu (36 proc. mezczyzn i 31 proc.
kobiet). Codziennie robi to 2 proc. mezczyzn i 1 proc. kobiet. Seksu nigdy nie uprawia 32
proc. dorostych kobiet i 21 proc. mezczyzn.

Jak czesto uprawia Pan/Pani seks?

Kobieta

1% 1% 1%

12% i 13% - 14%
31% i 33% - 34%
23% i 23% - 22%
32% i 30% - 29%
2023 2022 2021

1%

Codziennie

15%

Kilka razy w tygodniu

34%

Kilka razy w miesigcu

22%

Raz w miesigcu lub rzadziej

: 26% *
1 1

2020

Nigdy

Mezczyzna
S
2% 2% 2% | 2% :
16% 16% 19% 520%:
— — S— |
1 1
36% 34% 38%| 139%:
1 |
- || | :
1
25% | 25% |23%| :23%:
1 |
- || | ;
2% | 22% 19% i 16% 1
2023 2022 2021 2020

Seksu nie uprawia 27 proc. dorostych Polakoéw, to o 1 pp. wiecej niz w 2022 roku i 6 pp.
wiecej niz w 2020 roku. Najwiekszy odsetek takich osob jest wérod 18-24-latkow (45 proc.
— spadek o 2 pp. wzgledem 2022) i osbb powyzej 65. roku zycia (53 proc. — 1 pp. wiecej niz

w 2022 i 9 pp. wiecej niz w 2020).

Kto nie uprawia seksu?

45% 47%

56

49%

18-24

43%

[] 2023

19% 19% 18%

[]

25-34

32% 31% 27%

|

55-64

2022

o 27%

(202 0

16% 14% 129,

2020

10%

I

35-44

3% 579,

65+

46% 1,49
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Najaktywniejszq seksualnie grupq sq 35-44-latkowie. Tylko 14 proc. z nich nie uprawia
seksu, 2 proc. uprawia go codziennie, a 17 proc. kilka razy w tygodniu.

26 proc. Polakow sposroéd tych uprawiajgcych seks nie stosuje zadnych zabezpieczeh
podczas stosunku ptciowego (do tej grupy nie sg wliczane osoby, ktore rezygnujq z
zabezpieczenia, poniewaz majq statego partnera lub starajq sie o dziecko) — jest to

wynik 0 2 pp. nizszy niz przed rokiem.

Seks bez zabezpieczenia

Ogdtem Kobieta Mezczyzna

] ] ]
t19% 0 [[19% | 19% |18% | f1e% | |20% | 22% |22%| ¢ 21%
1 1
1 T
P 81%: [ [81% | 81% |82%

TAK 19% | 20% 20%

NIE 81% 80% 80% 82%:|180%| 78% 78%

79% !

[] 2023 2022 [ J2021 12020

Seks bez zabezpieczenia a wiek*

19% 21% 19% 19%

59, 5% N% 12% n% 12% -

° 4% L% OF ==y L

/ [ —— I |:| D I 1!
18-24 25-34 35-44

o 32% 33% .
26% 28% 27% 75e 29% 29% 9
6 ; 2% == 2% 22% 257 229,

45-54 95-64 65+

[] 2023 2022 [ J20z1 752020

*do odpowiedzi ,tak” nie zliczajg sie osoby uprawiajgce seks bez zabezpieczenia, jesli
majq statego partnera i/lub starajqg sie o dziecko. Pytanie zadano wytgcznie osobom,
ktére zadeklarowaty, ze uprawiajq seks.

Seks bez zabezpieczenia uprawia najwiecej 0séb z grupy wiekowej 55-64 lat (43 proc.
sposrod tych uprawiajgeych seks), natomiast najmniej z grupy 18-24-latkow (8 proc,
wzrost o 1 pp. wzgledem 2022). 57
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19 proc. Polakdéw sposrod tych uprawiajgcych seks zawsze podczas stosunku ptciowego
stosuje prezerwatywe, a 15 proc. stosuje inng niz prezerwatywa forme antykoncepciji (bez
zmian wzgledem 2022).

Czestotliwosé stosowania zabezpieczenia podczas seksu - prezerwatywa

Kobieta Mezczyzna
.----: P --—
20% | 20% |21% | i20%: Zawsze 19% | 18% |19%| r19%
B ] — E Zazwyczaj tak, ale czasami [ ] [ ] 1
3% 0, o, 1 0, ' , 3% o, 0, 1 0,
o 3% i 4% ' zdarza sie zapomniec = 4% i 4%
- - [

13% 13% 14% 1 14% 1 Czasami, w zaleznosci od sytuacji 14% 15% 16% 1 16%
s e SN
% | 4% |39%| 137%; Nigdy 32% | 34% |33%| :31%

] 1 1
. | _I ] . . .. [ | _I
5 0 0 1o ! Nigdy, bo nie ma takiej potrzeby 0 0 o ' o
23% | 22% 23% :_Ei/i‘: (mam statego partnera/staram sie 31% 28% 28% :_EI_A’_‘-
2023 2022 2021 2020 0 dziecko 2023 2022 2021 2020

Czestotliwosé stosowania zabezpieczenia podczas seksu - antykoncepcja inna
niz prezerwatywa

Kobieta Mezczyzna

LR | F---:
2% | 2% | 20%| 119% Zawsze n% | 9% 9% | 1 9% !
- 1 o z i tak, al i e
1% . . o, ! azwyczaj tak, ale czasami 1% . . o, !
1% 1% P 1% zdarza sie zapomnieé 1% 1% P 1% i

- — — L - — S
] 1 1 1
5% 6% 6% 6% 1 Czasami, w zaleznosci od sytuacji 7% 7% 8% V7%
1 1 1 1
— — —1 — — — 1
1 1
49%| 50% | 49%| 147%! Nigdy 48%| 51%  |50%| 48%:
1 1 ] 1
B ] 1 [l N . .. [ | 0 1
o 0 o 1y, ! Nigdy, bo nie ma takiej potrzeby o 0 0 1o |
23% 22% 24% E.EZ/:.: (mam statego partnera/staram sig 34% 31% 32% EES_/:.:
2023 2022 2021 2020 0 dziecko 2023 2022 2021 2020
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e Szczepienie przeciw grypie

NTZP 2023

W minionym sezonie (2022/2023) przeciw grypie zaszczepito sig 13 proc. respondentéw
(bez zmian wzgledem sezonu 2021/2022). 8 proc. stanowity osoby, ktore szczepiq sie na

grype kazdego roku (tak samo jak w roku 2022).

Przeciw grypie ani razu w swoim zyciu nie zaszczepito sie az 76 proc. wszystkich
badanych (spadek o 2 pp. wzgledem 2022) - najwigcej w grupie wiekowej 25-34 lat (85
proc. — 1 pp. mniegj niz w 2022).

OGOLEM

18-24 | 25-34 | 35-44| 45-54 | 55-64 65+
Tak, kazdego roku, zaszczepitem/tam
)

8% sie rowniez w sezonie 2022/2023 S 4 3 6 10 23
Tak, kazdego roku, ale w sezonie

2% 2022{2023 N.IE zasz.czepi{em/ 2 1 1 2 2 3
am sie przeciw grypie
Tak, ale nie kazdego roku. W

3% sezonie 2022/2023 zaszczepitem/ 2 2 2 2 3 5
tam sie przeciw grypie
Tak, ale nie kazdego roku. W sezonie

8% 2022/2023 NIE zaszczepitem/ 14 7 7 9 9 9
am sie przeciw grypie
Zazwyczaj nie, ale w sezonie

2% 2022/2023 zaszczepitem/ 3 2 2 2 3 4
tam sie przeciw grypie
Nie, nigd

6% 9y 74 85 83 | 80 75 57

Szczepienie przeciw grypie zapobiega zachorowaniom u ok. 40-70 proc.
szczepionych os6b oraz zapewniajg wysokg ochrone przed zagrazajgecymi
zdrowiu, a czasem mogagcymi prowadziC do zgonu, powaznymi

powiktaniami pogrypowymi, m.in. zapaleniu migsnia sercowego, napadom

drgawkowym, uszkodzeniu w zakresie oSrodkowego uktadu nerwowego,

zapaleniu opon mozgowo-rdzeniowych, niewydolnosci nerek i wielu innym.
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e Szczepienie przeciw COVID-19

Przeciw COVID-19 w momencie przeprowadzania badania zaszczepionych byto

73 proc. respondentow, natomiast 1 proc. deklarowat che zaszczepienia sie.
Jednoczesnie 6 proc. badanych nie wiedziato, czy sie zaszczepi, a 19 proc. (6 pp. wiecej
niz w 2022) zadeklarowato, ze nigdy nie ma sie zamiaru szczepi¢ przeciw COVID-19.

Czy zaszczepi sig¢ Pan/Pani przeciw COVID-19?

Nie, nigdy

Nie wiem, czy sie
zaszczepie
Tak, zamierzam sie

zaszczepic

Juz sie
zaszczepitem

WsSrod osob, ktére nigdy nie chcq zaszczepic sie przeciw COVID-19 32 proc. boi sig, ze
szczepionka nie jest bezpieczna (spadek o 1 pp. wzgledem 2022 i 9 pp. wzgledem 2021),
32 proc. boi sie powiktan poszczepiennych (spadek o 4 pp. wzgledem 2022 5 pp.
wzgledem 2021), 9 proc. zadeklarowato, ze nie moze sie szczepi¢ z powoddw medycznych
(spadek o 2 pp. wzgledem 2022), natomiast 28 proc. deklaruje sig jako przeciwnicy
szczepieh (wzrost o 8 pp. wzgledem 2022 i 15 pp. wzgledem 2021).

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

43%

. 33 agr 3% 3% [] 2023

32% : 28%
2022

20%
o 13% 2021
9y, 1% 79 D D
Boje sie, ze stosowa- Boje sie powiktan Nie moge sie Jestem przeci-
na szczepionka nie poszczepiennych zaszczepié¢ z przy-  wnikiem szczepien
jest bezpieczna czyn medycznych

* na pytanie odpowiadaty wytgcznie osoby, ktre zadeklarowaty, ze nigdy nie majg zamiaru sie szczepic
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WSrod przeciwnikdw szczepien jest 23 proc. niezaszczepionych kobiet i 33 proc.

NTZP 2023

niezaszczepionych mezczyzn, natomiast roznice migdzy grupami wiekowymi siegajg

5 proc. (najwiecej przeciwnikow szczepien jest wérod 18-34-latkow — 29 proc,

najmniej w grupie 55-64-latkow — 24 proc.

W grupie 65+ najwigcej oséb nie chce sie zaszczepic z powodu obaw przed

powiktaniami poszczepiennymi — 37 proc.

Niechec do szczepienia przeciw COVID-19 a wiek*

18-24 25-34 35-44  45-54  55-64 65+
Boje sig, ze stosowana 35% | 36% | 35% | 32% | 27% | 25%
szczepionka nie jest bezpieczna 32% 34% 339 30% 28% 25
Boje sig powiktar 33% 35% 36% 39% | 40% 39%
Poszczeplennych 31% | 30% | 31% | 34% | 36% | 37%
Nie moge sie zaszczepié 10% 8% 10% 12% 16% 19%
z przyczyn medycznych 9% 1% 8% 10% | NM% 13%
Jestem przeciwnikiem 22% 21% 19% 18% 17% 18%
sczepien 29% 29% 28% 26% | 24% 25%

2022 2023

* na pytanie odpowiadaty wytgcznie osoby, ktre zadeklarowaty, ze nigdy nie majg zamiaru sie szczepic

e Diugotrwate problemy zdrowotne

52 proc. Polakdw ma dtugotrwate problemy zdrowotne. To
wzrost o 1 pp. wzgledem 2022 i 4 pp. wzgledem 2020 roku.

36 proc. os6b w grupie najmtodszych dorostych (18-24
lat) ma dtugotrwate problemy zdrowotne (1 pp. mniej niz
w 2022 i 5 pp. wiecej niz w 2021 2020).

Liczba osob z diugotrwatymi problemami zdrowotnymi
roSnie wraz z wiekiem.

52%

S1% 479,

Ogotem

[] 201
[] 2023

i 12020

2022

48%
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Diugotrwate problemy zdrowotne lub choroby przewlekte, trwajgce (lub
przewidywane, ze bedq trwaty) 6 miesigcy lub dituzej

[] 2023 2022 [ 2021 i 2020

, 38% .., L4% L4LY 40% L2%
36%37% .. > 37% 349, 35% -
i Do P
1 1 1 1 1 1
1 1 1 1 ] 1
] 1 1 1 ] ]
1 1 1 1 1 1
iaai - .-

18-24 25-34 35-44
. 14% 759, 72% 3%
65% 66% 62% 63% =1 5 i

54% 549, 49y 52%

45-54 55-64 65+

WSréd osob 65+ na jednqg zdrowq osobe przypadajq trzy osoby z dtugotrwatymi
problemami zdrowotnymi.

Niemal co trzeci Polak ma zdiagnozowane nadcisnienie tetnicze (wzrost z 29 proc.
w 2022 do 31 proc. w 2023), co czwarty alergie lub astme (wzrost z 22 proc. w 2022
do 23 proc. w 2023), co szosty depresje (16 proc.— bez zmian wzgledem 2022), a co
jedenasty cukrzyce (9 proc. — bez zmian wzgledem 2022).

Na choroby stawoéw cierpi 20 proc. (1 pp. wiecej niz w 2022), na choroby serca 12

proc. (bez zmian wzgledem 2022), na choroby neurologiczne 12 proc. (bez zmian
wzgledem 2022), na nowotwory 5 proc. (bez zmian wzgledem 2022), a na POChP 3 proc.
ankietowanych (bez zmian wzgledem 2022).
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Odsetek zdiagnozowanych choréb i dolegliwosci

16%
12% 0
9% 10% 99, 1% 10%
7% 1% - SR
- A Y
N :
o ® ST 4
Cukrzyca Choroby serca Depresja

-
~
)

A 3

19% :

% 59 16% ) 16% ;
5% 5% 49 g0, ]

(4

-
' =’

Alergia lub astma Choroba nowotworowa Choroba stawéw
12% 32%
9% 9%
o N 0 0 o,
’ ) 3% 3% 2y 2:/0 13%
QC o
Choroba neurologiczna Przewlekta COVID-19

obturacyjna choroba
ptuc (POChP)

~

O 2023 2022 (O 201 <7} 2020

U 41 proc. respondentéw kiedykolwiek zdiagnozowano COVID-19 (w 2022 byto to 32 proc.).

Najwiece] Polakéw najczesciej cierpi na boél plecow (37 proc.), psychiczne, emocjonalne
lub fizyczne wyczerpanie pracq (30 proc.), sennos¢ w ciggu dnia (27 proc.) i bol gtowy (23
proc.). Co czwarta osoba ma problem z bezsennoscig, co pigta z dretwieniem konczyn.

Na psychiczne, emocjonalne lub fizyczne wyczerpanie pracq cierpi co najmniej kilka razy
w miesigcu 30 proc. Polakéw i odsetek ten spadt o 1 pp. wzgledem roku 2022, ale nadal jest
wyzszy o 3 pp. wzgledem 2021 2020.
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Jakie dolegliwosci doskwierajg Polakom najczesciej?

2023 2022 2021 2020 2023 2022 2021 2020

Bolplecow | 37% 37%  32%  34% ci':;;‘“d‘fi: 21%  26%  22%  25%
Bolgtowy | 23% 24%  20%  22% ':f:;‘fern“ig 12% 13%  10% 1%
Béplizvr;lfvtf:j 9% 9% 1% 8% Niewyrane | yger  17%  15% 6%

Zgaga 13% 4% 12%  13% Nietrzymanie | go/ 5o/ 6% 6%

moczu
Dretwienie o o o Zaburzenia o 0 o
Koficzyn 2%  22% 18% 20% pamieci 10% 10% 8% 8%

Psychiczne,
emocjonalne
lub fizyczne | 30% 31% 27% 27%

wyczerpanie

Zaparcia 12% 13% 12% 12% praca

Bezsennosé 25%  24% 20% 20%

¢ Badania profilaktyczne

Podstawowe badania pozwalajg na monitorowanie stanu zdrowia i wczesne wykrycie
wielu powaznych chordb. Mimo ze wielu Polakdw nie wykonuje ich regularnie, widac
w tym zakresie znaczng poprawe w porébwnaniu zarédwno do roku 2022, jak i czasem
przed pandemiq, czyli wynikdw NTZP z roku 2020.

Procent Polakow, ktorzy wykonali badania w przeciggu ostatnich 12 miesiecy

81% T1% 76% T14%

Pomiar ci$nienia krwi

--——
~
.
Y

1
44% 39% |42% |
Y

L4
[ 4

L d

Badanie ogélne Poziom cholesterolu OB
moczu

64 (2023 2022 (2021 ¢ 2020
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i Pomiar ciSnienia krwi, morfologie krwi, OB, stezenie glukozy we krwi, stezenie
cholesterolu oraz badanie ogbéine moczu powinno sie wykonywac raz w roku
niezaleznie od wieku.

W przeciqggu ostatniego roku 54 proc. Polakéw zbadato stezenie cholesterolu, 50 proc.
wykonato badanie ogbélne moczu, 62 proc. sprawdzito poziom cukru we krwi, 64 proc.
wykonato morfologie krwi, a 81 proc. wykonato pomiar cisnienia krwi.

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

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

80% o Nie miatem/tam potrzeby wykonania badan
4 Z powodow finansowych
Bt o Z powodu probleméw z dotarciem do czynnej placowki diagnostycznej
4%

2023

Obawiatem/tam sie péjscia do placéwki z powodu pandemii COVID-19

Inny powdd

4 proc. 0sob sposrod tych, ktore nie wykonaty w minionym roku morfologii krwi, obawiaty
sig pojscia do placowki z powodu pandemii COVID-19 (4 pp. mniej niz w 2022 i 8 pp.
mniej niz w 2021), 5 proc. zrezygnowato z badan z powodéw finansowych (1 pp. wiecej niz
w 2022), a 80 proc. nie miato potrzeby wykonania badan (4 pp. wiecej niz w 2022), mimo
ze sq one rekomendowane przez lekarzy przynajmniej raz do roku.
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Kiedy ostatnio robit(-a) Pan/Pani badanie stezenia hormonéw tarczycy?
Wyniki dla grupy wiekowej 65+

45% 38% 39% 39%
2023 ‘

2022 2021 2020
. 13% \ 13% \ 15% \ l 15%
. Nigdy . Dawniej niz Rok-dwa lata temu Mniej niz
dwa lata temu 12 m-cy temu

Tarczyca wytwarza, magazynuje i uwalnia dwa hormony: tyroksyne (T4) i trijodotyronine
(T3). Niektore zaburzenia mogq prowadzi¢ do niedoboru lub nadmiaru tych hormonow.

Prawie co druga osoba po 65. roku zycia zbadata stezenie hormonow tarczycy

W przeciggu ostatnich 12 miesiecy (rok do roku nastgpit wzrost z 34 do 45 proc.),

13 proc. zrobito to rok do dwoch lat temu, 13 proc. dawniej niz dwa lata temu, a 29 proc.
ankietowanych z grupy 65+ nigdy nie wykonato takiego badania (9 pp. mniej niz w 2022).
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Zdrowie psychiczne

i fizyczne

Podsumowanie

Subiektywna ocena zdrowia

fizycznego Polakdw nie zmienita sie
wzgledem roku poprzedniego. 53 proc.
dorostych Polakéw ocenia swoj stan
zdrowia fizycznego jako bardzo dobry
i dobry. Wynik ten jest identyczny jak
przed rokiem, ale az o 6 pp. nizszy niz w
2021 roku (i 0 3 pp. nizszy niz w roku 2020).
9 proc. Polakdéw uwaza, ze ich stan
fizyczny (w poréwnaniu z rowiesnikami)
jest zty lub bardzo zty. Co ciekawe,
najgorzej swoj stan zdrowia ocenia grupa
18-24-latkéw (15 proc. z nich uwaza, ze
jest on zty lub bardzo zty).

2 Zaréwno wiekszo$¢ kobiet (53 proc.

— 1 pp. mniej nizw 2022, 8 pp. mnigj
niz w 2020), jak i mezczyzn (65 proc. —
ez zmian wzgledem 2022 i 7 pp. mnigj
niz w 2020) ocenia swoj stan zdrowia
psychicznego jako bardzo dobry i dobry.
Jako zty lub bardzo zty swoj stan zdrowia
psychicznego ocenia 15 proc. kobiet
(wzrost o 1 pp. wzgledem 2021) i 10 proc.
mezczyzn (bez zmian wzgledem 2022).
Alarmujgco wyglgda fakt, ze az 32 proc.
18-24-latkdw ocenia swoj stan zdrowia
psychicznego jako zty lub bardzo zty. To
0 3 pp. wiecej niz w roku poprzednim i az
12 pp. wigcej niz w roku 2020. Pogorszenie
sie zdrowia psychicznego Polakow

moze mieC z wigzek z negatywnymi
wydarzeniaomi w Polsce i na Swiecie, m.in.
trwajgcqg nadal pandemig COVID-19,
ciezkim sezonie infekcyjnym 2022/2023,
zawirowaniami w gospodarce czy wojng
w Ukrainie.

W minionym sezonie (2022/2023)
przeciw grypie zaszczepito sie
13 proc. respondentéw (bez zmian
wzgledem sezonu 2021/2022). 8 proc.
stanowity osoby, ktore szczepiq sie na
grype kazdego roku (tak samo jak w roku
2022). Niestety apele lekarzy i ekspertow
nie przyczynity sie do zwigkszenia
wyszczepialnosci na grype,
a konsekwencjq tego byta bardzo wysoka
zachorowalno$¢ na grype w minionym
sezonie infekcyjnym.

4 Przeciw COVID-19 w momencie
przeprowadzania badania
zaszczepionych byto 73 proc.
respondentow, natomiast 1 proc.
deklarowat chec zaszczepienia sie.
Jednoczesnie 6 proc. badanych nie
wiedziato, czy sie zaszczepi, a 19 proc.
(6 pp. wiecej niz w 2022) zadeklarowato,
ze nigdy nie ma sie zamiaru szczepic
przeciw COVID-19. W&rdd osob, ktore
nigdy nie chcq zaszczepiC sie przeciw
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COVID-19 32 proc. boi sig, ze szczepionka
nie jest bezpieczna, 32 proc. boi sie
powiktan poszczepiennych, 9 proc.
zadeklarowato, ze nie moze sie szczepic
z powodow medycznych, natomiast

28 proc. deklaruje sie jako przeciwnicy
szczepien.

5 Stresujgcych sytuacji doswiadcza
codziennie az 23 proc. Polakow,
a kilka razy w tygodniu 29 proc.
Jednoczesnie 20 proc. badanych nie
potrafi sobie poradzi€ ze stresem, a az
13 proc. stres zajada. 17 proc. Polakow
probuje roztadowac stres, np. dzwonigc
do bliskich..

6 Najwiekszy odsetek Polakow (36

proc. — o 1 pp. wiecej niz w 2022)
spotyka sie z rodzing i przyjaciotmi kilka
razy w miesigcu. 18 proc. badanych takie
spotkania odbywa codziennie, a 23 proc.
raz w miesiqcu lub rzadziej. Kontakt z
przyjaciétmi i rodzing nadal jest rzadszy
niz przed pandemiq. W poréwnaniu do
roku 2020 liczba osdb spotykajgcych sie
z rodzing i przyjacidtmi codziennie, a takze
kilka razy w tygodniu jest o 3 pp. nizsza w
kazdej z tych grup.

W roku 2023 obserwujemy niewielki

wzrost aktywnosci fizycznej
wzgledem roku 2022. Obecnie 51 proc.
Polakdw nie uprawia zadnego sportu — w
poréwnaniu do 2022 to spadek o 2 pp.,
lecz nadal o 4 pp. wiecej nizw 202111 pp.
wiecej niz w 2020. Co wiecej, az 11 proc.
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0s6b w ogdle nie wychodzi z domu lub
nie spaceruje z innych powodow (1 pp.
mniej nizw 2022 i1 pp. wiecej niz w 2021

i 2020). Najwiekszy odsetek Polakow — 37
proc. — posSwigca na spacer do 30 min
dziennie. 29 proc. 0sOb przeznacza na
spacer miedzy 30 a 60 min, a 13 proc. 1do
2 godzin..

8 119 proc. Polakdw $pi mniej niz 6

godzin, a 74 proc. Polakéw $pi 6-8
godzin na dobeg, czyli tyle ile zalecajq
eksperci (bez zmian wzgledem 2022
roku w obu grupach). Wydaije sie wiec,
ze pozytywny wptyw pandemii COVID-19
na ten aspekt zycia (m.n. przez przejscie
wielu osdb na prace zdalng, a wiec
ograniczenie czasu wydatkowanego do
tej pory np. na przemieszczanie sig do
miejsca pracy) utrzymat sie w kolejnym
roku.

WigkszoS¢ Polakdw uprawia seks

kilka razy w miesigcu (36 proc.
mezczyzn i 31 proc. kobiet). Codziennie
robi to 2 proc. mezczyzn i1 proc. kobiet.
Seksu nigdy nie uprawia 27 proc.
dorostych Polakow, to o 1 pp. wiecej niz w
2022 roku i 6 pp. wiecej niz w 2020 roku.
W przeciqggu ostatnich lat aktywnos¢
seksualna Polakéw spada i moze mieC
to zwigzek m.in. z pandemiq COVID-19,
powigkszeniem sig odsetka osdb
z diugotrwatymi problemami
zdrowotnymi, a takze gorszqg samoocenq
zdrowia psychicznego.



'I O Juz 52 proc. Polakéw ma
dtugotrwate problemy

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

'I 'I Niemal co trzeci Polak ma
zdiagnozowane nadci$nienie
tetnicze, co piqgty alergie lub astme, co
szOsty depresjg, a co jedenasty cukrzyce.
Na choroby stawow cierpi 19 proc, na
choroby serca 12 proc,, na choroby
neurologiczne 12 proc,, na nowotwory 5

proc. a na POChP 3 proc. ankietowanych.

U 32 proc. respondentdw kiedykolwiek
zdiagnozowano COVID-19.

'I Wsrod dolegliwosci zdrowotnych

najwiecej Polakdéw wymienia bol
plecow, psychiczne, emocjonalne lub
fizyczne wyczerpanie pracg, sennos¢
w ciggu dnia i bol gtowy. Co czwarta
osoba ma problem z bezsennosciqg, co
piqta z dretwieniem konczyn.

'I 3 Mimo ze wielu Polakéw nie
wykonuje badan profilaktycznych
regularnie, wida¢ w tym zakresie
Znaczng poprawe w porownaniu
zarowno do roku 2022, jak i czasem
przed pandemiq, czyli wynikdw NTZP
z roku 2020. W przeciggu ostatniego
roku 54 proc. Polakéw zbadato stezenie
cholesterolu, 50 proc. wykonato badanie
0gdlne moczu, 62 proc. sprawdzito
poziom cukru we krwi, 64 proc. wykonato

NTZP 2023

morfologie krwi, a 81 proc. wykonato
pomiar cisnienia krwi. Odsetek osob,
ktore wykonaty badania w przeciggu
ostatniego roku, wyraznie wzrasta z
wiekiem i to niezaleznie od rodzaju
badania. Wyniki te wskazujq, ze schytek
pandemii wraz z obawg o swoj stan
zdrowia (spowodowang powiktaniami
po COVID-19, dolegliwosciami, ktore sie
pojawity w zwigzku z innymi chorobami
czy trudnym sezonem infekcyjnym w
Polsce) skutecznie sktonity Polakéw do
udania sie na badania.
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Zdrowie psychiczneifizyczne

Komentarz Ekspertki

Tegoroczny test wykazat, ze nieco ponad
potowa badanych, 53 proc. ocenia swoj
stan zdrowia fizycznego jako bardzo dobry
i dobry. Wynik ten jest identyczny jak przed
rokiem, ale az o 6 pp. nizszy niz w 2021 roku
i 0 3 pp. nizszy niz w roku 2020. Najlepiegj
swoj stan zdrowia fizycznego oceniajq
osoby w przedziale 35-54 |at.

WSréd dorostych Polakdw 59 proc. ocenia
swoj stan zdrowia psychicznego jako
bardzo dobry i dobry. Wynik ten jest taki
sam jak przed rokiem, ale az o 5 pp. nizszy
niz w 2021 roku i o 7 pp. nizszy niz w roku
2020. Az 13 proc. Polakéw (1 pp. wiecej niz
w 2022) uwaza, ze ich stan psychiczny

w poréwnaniu z rowieSnikami jest zty lub
bardzo zty.

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

Mimo ze sytuaciji stresowych doSwiadcza
podobna liczba osbéb jak w latach
poprzednich, to az 20 proc. badanych

nie potrafi sobie poradzi€ ze stresem, 13
proc. stres zajada, co moze prowadzi¢ do
otytosci, a 17 proc. uczestnikbw badania
probuje roztadowac stres, np. dzwonigc do
pbliskich.

W 2023 r. badani wskazywali nadal na
rzadsze kontakty z rodzing i przyjaciotmi

w porownaniu do lat poprzednich, przed
pandemiq. W stosunku do ubiegtego roku
odsetek Polakow, ktorzy spotykali sig z
rodzing i przyjaciotmi kilka razy w miesigcu
zwigkszyt sie tylko o 1 pp. (36 proc.) Odsetek
0s6b spotykajgcych sie codziennie, raz w
miesigcu lub rzadziej nie zmienit sie.
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Niewielkie korzystne zmiany
zaobserwowano w stosunku badanych do
aktywnosci fizycznej. O 2 pp. zmniejszyta
sie liczba badanych nieuprawiajgcych
zadnego sportu, cho¢ nadal jest az

51 proc. Co czwarta osoba dorosta
tygodniowo przeznaczata na uprawianie
sportu co najmniej 2 h (wzrost o 2 pp.
wzgledem 2022 i o 1 pp. wzgledem 2020).
AktywnoS¢ fizyczna wptywa na poprawe
zdrowia fizycznego i psychicznego, stqgd
na jej propagowanie nalezatoby zwrocic
baczniejszg uwage.

Pandemia przyczynita sie do wysypiania
sie — podczas pandemii obserwowano
poprawe w zakresie dtugosci snu i

ten trend utrzymuje sie nadal. W 2023
roku 74 proc. Polakdw, podobnie jak w
roku poprzednim i o 13 pp. wiecej niz w
2021 spato 6-8 godzin na dobe, a wigc
zalecanq przez specjalistow ilos¢.

Dtugotrwate problemy zdrowotne lub
choroby przewlekte trwajqce dtuzej niz

6 miesigcy ma 52 proc. Polakdw, wzrost
o1 pp. wzgledem 2022 i 4 pp. wzgledem
2020 roku. Niemal co trzeci Polak, 31 proc.
ma zdiagnozowane nadcisnienie tetnicze
(wzrost z 29 proc. w 2022), co czwarty 23
proc. ma alergie lub astme (wzrost z 22
proc. w 2022), co szésty ma depresje 16
proc. podobnie jak w 2022 (ale wzrost 0 5
pp. w stosunku do roku 2021 6 pp. do roku
2020), a co jedenasty cukrzyce.

Tegoroczny Narodowy Test Zdrowia
Polakdw ponownie uwypuklit problemy
zdrowotne szczegOlnie w grupie mtodych
0s6b, w przedziale 18-24 lat, podobnie jak



w ubiegtym roku.

Najgorzej, co po raz kolejny jest duzym
zaskoczeniem, swoj stan zdrowia fizycznego
oceniajq uczestnicy badania w przedziale
18-24 lat. Az 15 proc. osob z tej grupy, o 2 pp.
wiecej niz w 2022 uwazag, ze jest on zty lub
bardzo zty.

W tej grupie wiekowej rowniez obserwujemy
pogorszenie stanu psychicznego. Az 32 proc.
0s6b w tym przedziale wiekowym ocenia
swoj stan zdrowia psychicznego jako bardzo
zty i zty, co stanowi wzrost w poréwnaniu z
badaniem ubiegtorocznym o 3 pp. i az 12 pp.
wiecej niz w roku 2020.

Statystyki podajq, ze z jednej strony coraz
wiecej mtodych oséb choruje na depresije,
z drugiej strony dostep do psychologow

i psychiatrow jest utrudniony. Brakuje
lekarzy psychiatrow, t16zek szpitalnych,
oSrodkow leczenia psychiatrycznego, a
takze programow profilaktycznych. Pomimo
trwajqcej w Polsce reformy psychiatrii, w
tym psychiatrii dzieci i mtodziezy, skupiajgcej
pomoc psychiatryczno-psychologiczng w
ramach organizowanych systematycznie
Centroéw Zdrowia Psychicznego, w dalszym
ciggu utrzymuje sig niedobor udzielanych
Swiadczen medycznych w pordwnaniu do
rosngcego zapotrzebowania.

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

W przeciqggu ostatnich lat aktywnos¢
seksualna Polakéw spada i moze miec

to zwiqzek m.in. z pandemiqg COVID-19,
powigkszeniem sig odsetka osob z
dtugotrwatymi problemami zdrowotnymi,
a takze gorszqg samooceng zdrowia
psychicznego. W poréwnaniu do lat
poprzednich — 2020-2022 — Polacy rzadziej

NTZP 2023

uprawiajq seks, wiecej jest tez osob,
zarowno wérdd kobiet, jak i mezczyzn,
ktore seksu nie uprawiajg w ogodle.

Na uwage zastuguje fakt doceniania
przez Polakdw podstawowych badan
profilaktycznych, ktore pozwalajg na
monitorowanie stanu zdrowia i wczesne
wykrycie wielu chordb. Mimo ze wielu
Polakéw nie wykonuje ich regularnie,
widac w tym zakresie znaczng poprawe
w porownaniu zardbwno do roku 2022, jak
i czasu przed pandemiq. Coraz wiecej
os6b bada cisnienie tetnicze, wykonuje
podstawowe badania laboratoryjne
poziomu cukru, gospodarki ttuszczowej,
morfologii krwi czy badania moczu.

Sposrod badanych tylko 13 proc.
zaszczepito sie przeciw grypie a 73

proc. przeciw COVID-19. Narodowy Test
Zdrowia Polakéw wykazat, ze nadal wsréd
badanych sq osoby, ktére nie chcqg sie
szczepiC przeciw grypie i COVID-19. Nadall
istnieje grupa osdb majgca wagtpliwosci
dotyczqgce bezpieczenstwa i powiktan po
szczepieniach, stgd nadal powinnisSmy
zwraca¢ uwage na wszechstronng
edukacje dotyczgca korzysci ze
szczepien.

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

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

WHO podaje, ze przewlekte choroby niezakazne sq przyczyng zgonu az 41 miliondw ludzi
rocznie, odpowiadajqc az za 71 proc. wszystkich zgondw na catym Swiecie’.

Przewlekte choroby niezakazne w Polsce

Przewlekte choroby niezakazne stajq sie coraz wigkszym problemem w Polsce. Niemall
co trzeci Polak deklaruje, ze ma zdiagnozowane nadciSnienie tetnicze, co 0smy chorobe
serca, a co jedenasty cukrzyce. Chorobe nowotworowq zdiagnozowano u co 20.
ankietowanego, a u co 33. przewlektqg obturacyjng chorobe ptuc.

Przewlekie choroby niezakazne zdiagnozowane u Polakéw

Uil

29%  759,) 26%

7% 7% ’ 10% 9%
’ 9% & @ 12% O, " L% 20 % 3% 99/ 90
O Lo@edy  gUuu

Sam=”

ot O
Nadcisnienie Cukrzyca Choroby Choroba Przewlekta
tetnicze serca nowotworowa obturacyjna
_ choroba
O 2023 2022 O 2021 :_:- 2020 ptuc (POChP)

Przewlekte choroby niezakazne - rozkiad wg wieku

70% Nadcis$nienie
60% . Choroby serca
50% . Cukrzyca
40% Choroba
. nowotworowa
30% ‘ Przewlekta
. obturacyjna
20% ‘ choroba ptuc
. . (POChP)
10% ‘ . .
0% ‘ ‘ ’

18-24 25-34 35-44 45-54 55-64 65+
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Odsetek 0sob z przewlektymi chorobami niezakaznymi rosnie gwattownie wraz ze
wzrostem wieku. Podczas gdy na przewlektq obturacyjng chorobe ptuc (POChP) cierpi

1 proc. osob w wieku 18-44, w grupie 65+ choruje na niq juz co czternasta. Wsréd osdb
powyzej 65. roku zycia nadcisnienie tetnicze zdiagnozowane ma 63 proc., chorobe serca
mMa co trzeciqg, cukrzyce co czwarta, a chorobe nowotworowq co siodma.

Przewlekte choroby niezakazne wsrod oséb 65+

K 31% 28% 28%

63%

Y

’ ™ ' 13%
’ K ' 10% 10% .
-~ :‘ ’ R 7% 8% 7% 7%
e -’ 0% s 000
Nadci$nienie Cukrzyca Choroby serca Choroba Przewlekta
tetnicze nowotworowa obturacyjna

choroba

QO 2023 2022 (2021 <7} 2020 ptuc (POChP)

Gtowne czynniki ryzyka chorob cywilizacyjnych

Przewlekte choroby niezakazne nazywane sq tez chorobami cywilizacyjnymi, poniewaz
ich zrodtem nie jest zakazenie patogenem, lecz szybki rozwdj cywilizacji zwiqzany ze
zmiang naszego stylu zycia. Cho¢ geny takze odgrywajq pewng role w zachorowaniu na
choroby cywilizacyjne, wzrost zachorowalnosci na te choroby spowodowany jest przede
wszystkim z naszymi niezdrowymi nawykami.

Otytos¢ (wskaznik BMI réowny 30 i wiecej), ktéra sama zaliczana jest do chordb
cywilizacyjnych, stanowi istotny czynnik ryzyka innych powaznych przewlektych choréb
niezakaznych — cukrzycy, nowotworow czy chordb sercowo-naczyniowych. Tymczasem
obecnie choruje na nig az 23 proc. Polakdw, a gdy przyjrzymy sie wytgcznie najstarszej
grupie respondentéw, niemal co trzeci z nich jest otyty (29 proc.).

Do czterech gtdwnych czynnikow ryzyka chordb cywilizacyjnych zaliczamy:
- Uzywanie tytoniu - 28 proc. Polakdw pali wyroby tytoniowe.
- Brak aktywnosci fizycznej - 51 proc. Polakdéw nie uprawia zadnego sportu

- Spozywanie alkoholu - 80 proc. Polakow pije alkohol, a az 9 proc. siega po niego
codziennie.

- Niezdrowq diete - napoje stodzone co najmnie;j kilka razy w tygodniu pije 23 proc.
Polakéw, owoce jada codziennie tylko 35 proc., a warzywa zaledwie 31 proc. Polakow.
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o Otytos¢

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

W zwigzku z prognozowanym wzrostem otytoSci, Narodowy Fundusz Zdrowia szacuje, ze
nalezy spodziewac sie w 2025 roku (w poréwnaniu do 2017) zwigkszenia liczby pacjentow
chorych na choroby z nig zwigzane, w szczegdlnosci wzrostu liczby dorostych pacjentow
z cukrzycq (szacowany wzrost na poziomie 941 tys. pacjentéw), nadcisnieniem (349 tys.)
oraz zwyrodnieniem stawu kolanowego (146 tys.)®.

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

WHO definiuje nadwage u dorostych jako BMI wigksze lub rowne 25 kg/m?, a otytosé
jako BMI wieksze lub rowne 30 kg/m? Wskaznik BMI u 0séb z rozbudowang tkankqg
migsniowq oraz u kobiet w cigzy moze nie oddawac stanu faktycznego i powinien by
interpretowany z duzg ostroznosciag.

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

Srednie BMI Polakéw wyniosto w 2023 roku 26,8 kg/m? Srednie BMI jest nizsze dla kobiet —
26 kg/m? niz dla mezczyzn - 27,6 kg/m2

60 proc. Polakéw ma problem z nadmierng masg ciata — 71 proc. mezczyzn (wzrost o 1
pp. wzgledem 2022) i 51 proc. kobiet (wzrost o 1 pp. wzgledem 2022). 45 proc. mezczyzn

i 30 proc. kobiet ma nadwage, a 26 proc. mezczyzn i 21 proc. kobiet choruje na otytosc¢.

BMI - indeks masy ciata

Kobieta Mezczyzna

Niedowaga: ponizej 18,5 . Prawidtowa waga: 18,5 - 24,9 . Nadwaga 25-29,9 . Otytosc: 30 i wigcej
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Problem nadwagi rosnie wraz z wiekiem. Nadmierng mase ciata ma 27 proc.
18-24-latkdw, 67 proc. 45-54-latkdw i 74 proc. oséb powyzej 65. roku zycia. Na otytoS¢ po
55. roku zycia choruje niemal co trzecia osoba.

NTZP 2023

Przyrost masy ciata w ciggu ostatnich trzech miesiecy zauwazyt co czwarty Polak
(28 proc. kobiet i 18 proc. mezczyzn).

BMI Polakéw a wiek
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Niedowage ma 12 proc. 18-24-latkdw, 4 proc. 25-34-latkéw, 2 proc. 35-44-latkdéw oraz
1 proc. osdb powyzej 45. roku zycia.

¢ Dieta odchudzajqgca

Diety odchudzajgce sq duzo bardziej popularne wsréd kobiet niz mezczyzn —
kiedykolwiek na takiej diecie byto 51 proc. kobiet (bez zmian wzgledem 2022) i 33 proc.
mezczyzn (2 pp. wiecej niz w 2022). Caty czas na diecie odchudzajgcej jest 6 proc. kobiet
i 3 proc. mezczyzn (bez zmian wzgledem 2022), a w ostatnim roku przynajmniej raz
stosowato jg 13 proc. kobiet i 9 proc. mezczyzn.

79

2023 2022 2021 2020



medonet

Czy kiedykolwiek byt/a Pan/Pani na diecie odchudzajgcej?
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Kobieta
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16%

32%
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6%

Tak, caty czas stosuje diete odchudzajaca

15%

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

33%

Tak, zdarzyto mi sie by¢ kiedys na
diecie odchudzajacej

46%

2020

Nie, nigdy nie bytem/am
na diecie odchudzajacej
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20%
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Mezczyzna
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4%

10%

21%
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Osoby z wyzszym wyksztatceniem czesciej decydujq sie na diete odchudzajgcg — az
potowa z nich byta na takiej diecie przynajmniej raz w zyciu.

5 proc. 0s6b z wyzszym wyksztatceniem na diecie odchudzajqcej jest przez caty czas
w poréwnaniu z 4 proc. 0sob z nizszym wyksztatceniem.
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Nie wszystkie diety sq zdrowe i bezpieczne dla naszego organizmu. Przed

rozpoczeciem jakiejkolwiek diety zalecana jest konsultacja z lekarzem, nawet
jesli nie masz zadnych problemow zdrowotnych.

Przy wyborze diety nigdy nie kieruj sie panujgcqg modq. Pamietaj, ze

niektore diety, m.in. ubogie w poszczegodine sktadniki odzywcze czy mocno
ograniczajgce kalorie oraz monodiety mogqg by¢ wyniszczajqce dla organizmu,

niosq ryzyko zaburzen odzywiania, a takze mogqg powodowac wzrost apetytu

przyczyniajgc sie do szybkiego powrotu do dawnej wagi.

3%

9%

21%

66%

2020



Otytos¢c

Podsumowanie

Srednie BMI Polakéw wynosi

26,8 kg/m?i jest ono nizsze dla
kobiet (§rednie BMI: 25 kg/m2) niz dla
mezczyzn (Srednie BMI: 27,8 kg/m?).

Az 60 proc. Polakdbw ma problem
z nadmierng masag ciata, a
kwestia ta dotyczy w wiekszym stopniu
mezczyzn niz kobiet (70 proc. mezczyzn
i 50 proc. kobiet). Dane te sq zbiezne
z szacunkami NFZ, ktére mowig
ze trzech na pigciu Polakow ma
nadwage’. 43 proc. mezczyzn i 29
proc. kobiet ma nadwage, a 27 proc.
mezczyzn i 21 proc. kobiet cierpi
na otytos¢. Jednoczesnie problem
nadwagi rosnie wraz z wiekiem.
Nadmierng mase ciata ma juz 27 proc.
18-24-latkow, 69 proc. 45-54-latkow i
76 proc. osdb powyzej 65. roku zycia.

Nadmierna masa ciata stanowi

jeden z najpowazniejszych
problemow zdrowotnych w
naszym kraju i moze prowadzi¢ do
szeregu chordb — otytosci, cukrzycy,
chordéb sercowonaczyniowych czy
onkologicznych. Otyto$¢ znaczgco
podnosi tez ryzyko zakazenia
koronawirusem SARS-CoV-2, a takze
smierci (o 48 proc.), hospitalizacij

NTZP 2023

(o 13 proc.), jak i przyjecia na oddziat
intensywnej terapii (o 74 proc.) z powodu
COVID-19°.

Diety odchudzajqgce sq duzo

bardziej popularne wsrdd kobiet
niz mezczyzn — kiedykolwiek na takiej
diecie byto 51 proc. kobiet (bez zmian
wzgledem 2022) i 33 proc. mezczyzn
(2 pp. wiecej niz w 2022). Caty czas na
diecie odchudzajgcej jest 6 proc. kobiet
I 3 proc. mezczyzn.

Zmiana diety na zdrowszg, a takze

zwigkszenie dawki aktywnosci
fizycznej, np. poprzez rozpoczecie
uprawiania sportu, sq kluczowe
w osiqgnigciu nizszego BMI oraz
utrzymania prawidtowej wagi. W tych
kwestiach Polacy majq jeszcze wiele
do zrobienia.

Niedowage ma 12 proc.

18-24-latkdw, 4 proc. 25-34-latkow,
2 proc. 35-44-latkdw oraz 1 proc. osOb
powyzej 45. roku zycia.
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Otytos¢

Komentarz Eksperta

W ostatnich latach czestose
wystepowania nadwagi

i otytosci istotnie roSnie w polskim
spoteczenstwie, co jest szczegodinie
wyrazne wsrod dzieci i mtodziezy.

Jest to spowodowane z jednej strony
zmniejszajgcq sie aktywnosciq fizyczng
polskiego spoteczenstwa, a z drugiej

niewtasciwymi wyborami zywieniowymi.

Chociaz wsréd uczestnikow
Narodowego Testu Zdrowia Polakow
nie widac takiego wyraznego trendu,

to wyniki innych badan sugerujq, ze
Srednia masa Polakéw wzrosta w czasie
pandemii. Warto zwrdci€ uwage na
roznice miedzy kobietami

i mezczyznami. Z deklaracji uczestnikow
NTZP wynika, ze nadwaga wystepuje

u 45 proc. mezczyzn i 30 proc. kobiet,

a otytoS¢ u odpowiednio 26 proc. i 21
proc. osob.

Z niedawno publikowanych
wynikéw klasycznych badan
epidemiologicznych wynika, ze
czestoS¢ wystgpowania otytosci
(wskaznik masy ciata 230 kg/m2) nie
rozni sig tak bardzo miedzy ptciami

i jest wyzsza o okoto 4 proc. nizu
uczestniczek NTZP. Na pewno ten

82

aspekt wart jest pogtebionych analiz.
ByC moze czeSC uczestniczek NTZP
deklarujgc mase swojego ciata, zaniza
jQ. Zwraca uwage utrzymywanie sie
odsetka respondentow deklarujgcych,
ze nigdy nie podejmowali proby
zmniejszenia masy ciata poprzez
optymalizacje diety.

Na podkreslenie zastuguje zagrozenie
dla zdrowig, jakie niesie ze sobg
otytoS¢, bedgca jednq z gtdwnych
przyczyn nadciSnienia tetniczego,
cukrzycy, dyslipidemii, zawatdéw serca
i niewydolnosci serca, a takze wielu
nowotworow, depresji, chorob uktadu
oddechowego i kostno-stawowego.
Dlatego wyniki Narodowego

Testu Zdrowia Polakéw w zakresie
czestosSci wystepowania nadwagi

i otytosci sqg alarmujgce. Wyniki
powinny by¢ waznym bodzcem do
podjecia intensywniejszych dziatan
zmierzajgcych do poprawy stylu zycia
Polakow. Wsrod potencjalnych dziatan
naturalnie trzeba wymieni¢ edukacje
w zakresie korzySci wynikajgcych ze
zdrowych wyboréw zywieniowych,
regularnej aktywnosci fizycznej oraz
regularnego, higienicznego stylu zycia



i zagrozen, jakie niesie niezdrowy

tryb zycia. Zmiana nawykow dzieci

i mtodziezy w tym zakresie jest
szczegOlnie wazna. Jednak co najmniej
tak samo wazna jest odpowiednia
polityka podatkowaq, planowanie
przestrzenne miast i miasteczek,
architektura budynkéw uzytecznosci
publicznej, budowa atrakcyjnych
przestrzeni rekreacyjnych i wiele innych
dziatan wykraczajgcych poza wgsko
rozumiangq polityke zdrowotna.

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

NTZP 2023
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e Cukrzyca

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

Co piec¢ sekund ktos na Swiecie umiera z powodu cukrzycy i jej powiktan. Tylko w roku
2021 z powodu cukrzycy zmarto 6,7 miliona oséb na catym Swiecie'.

nCo wigcej, Srednio w Polsce co 2 godziny dokonuje sie duzej amputacji zwigzane;j
z cukrzycq (ok. 4 tys. hospitalizacji w zwiqzku z duzqg amputacijq stopy cukrzycowej)®.

Cukrzyca typu 2 jest najczestszym typem cukrzycy, odpowiadajgc za ponad 90

proc. przypadkow tej choroby na Swiecie. W przebiegu cukrzycy typu 2 wystepujgca
hiperglikemia (stan podwyzszonego stezenia glukozy we krwi) jest poczgtkowo

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

Diagnostyka cukrzycy opiera sie przede wszystkim na pomiarze poziomu glukozy we krwi.
Otytos¢ (zwhaszcza otytos¢ brzuszna), jest najistotniejszym srodowiskowym czynnikiem

ryzyka cukrzycy typu 2. Wsréd czynnikdw ryzyka tego typu cukrzycy wymienia sie muin.
niezdrowq dietg, niedostateczng aktywnosc fizyczng czy matczynq otytoSc i cukrzyce®.

Wyniki badania Nurses’ Health Study wskazujg, ze ryzyko cukrzycy dla oséb z BMI
przekraczajgeym 35 kg/m? jest 40-krotnie wyzsze niz dla 0séb z BMI ponizej tego progu.
Szacuje sig, ze do 65 proc. przypadkow cukrzycy typu 2 wynika z nadwagi, a cukrzyca
wystepowata w przypadku 13-16 proc. otytych osobe.

e Stezenie glukozy we krwi

Badanie stezenia glukozy we krwi w ciggu ostatniego roku wykonato 62 proc.
ankietowanych, o 8 pp. wiecej niz w 2022 roku.

Stezenie cukru we krwi w ciggu ostatnich 12 miesiecy sprawdzito 45 proc. osdb w wieku
18-24 lat (wzrost o 5 pp. wzgledem 2022), 56 proc. w wieku 35-44 lat (wzrost o 8 pp.
wzgledem 2022) oraz 79 proc. w grupie oséb powyzej 65. roku zycia (5 pp. wiecej niz

w 2022).

Wraz ze wzrostem wieku badanie to wykonywane jest coraz czesciej.
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Co czternasty dorosty Polak nigdy w swoim zyciu nie sprawdzit stezenia glukozy we krwi,
a jesli jest ono podwyzszone, moze wskazywac na stan przedcukrzycowy lub cukrzyce.

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

o 52% 56%
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Py 45% 0, 42% (] -
|:| 40% 35% 36% 41% v=—s
D | I

18-24 25-34 35-44
72% 7—9%
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] o o _o pumy 1 1
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1 1 : H 1 1
1 1 1 1 1 1
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[ P 1 ] 1
1 1 1 1 1 1
1 1 "] 1 1
1 1 1 1 1 1
|t I P I

45-54 55-64 65+

[] 2023 2022 [J2021 72020

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

27 proc. Polakdw ma prawidtowe stezenie glukozy we krwi (3,9 -55 mmol/l), aule
proc. norma jest przekroczona, w tym u 3 proc. znacznie. 28 proc. nie pamigta swojego
ostatniego wyniku, a u 3 proc. stezenie glukozy jest ponizej normy.

Stezenie glukozy we krwi

26% _ 15%
7 13% 12% 12%
o 1 &%
3% 3% 3% 4% 27% i O O et
@) o L’
26%
Ponizej 3,9 mmol/l 3,9 - 5,5 mmol/l 5,6 - 6,9 mmol/l
(powyzej 125mg/dL) (70 - 99 mg/dl) (100 - 125 mg/dl)

QO 2023 33%

2.,
2022 : o
3% 3% 3% 3% 28" 254

O o ':' -~ e’

.-‘

O 202 30% 26%
7 mmol/li wiecej Nie wiem Nie wiem
-: :- 2020 (powyzej 125mg/dL) - nie pamigtam - nie sprawdzam

poziomu glukozy

87



medonet

Cukrzyca - rozktgd wg wieku
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Odsetek ankietowanych
ze zdiagnozowana

45-54  55-64 65+ cukrzyca

Cukrzyce zdiagnozowano u 9 proc. ankietowanych. Chorych z cukrzycq przybywa wraz
z wiekiem. W grupie 45-54-latkobw ma jg 7 proc. oséb (spadek o 1 pp. wzgledem 2022),
w grupie 55-64-latkow 14 proc. oséb (spadek o 1 pp. wzgledem 2022), a w grupie
powyzej 65. roku zycia az 23 proc. oséb (tak samo jak w 2022).

Cukrzyca

Podsumowanie

Co czternasty dorosty Polak nigdy

W Swoim zyciu nie sprawdzit stezenia
glukozy we krwi, mimo ze badanie to jest
kluczowe w diagnozowaniu cukrzycy
i powinno by¢ wykonywane przynajmniej
raz w roku.

2 Badanie stezenia cukru we krwi w

ciggu ostatniego roku wykonato 62
proc. ankietowanych, o 8 pp. wiecej niz
w 2022. Stezenie cukru we krwi w ciggu
ostatnich 12 miesiecy sprawdzito 45 proc.
0sOb w wieku 18-24 lat, 56 proc. w wieku
35-44 lat oraz 79 proc. w grupie oséb
powyzej 65. roku zycia. Wraz ze wzrostem
wieku badanie to wykonywane jest coraz
czesciej.
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3 30 proc. Polakéw ma prawidtowe
stezenie glukozy we krwi (3,9 —

5,5 mmol/l), a u 18 proc. norma jest

przekroczona, w tym u 3 proc. znacznie.

27 proc. nie pamigta swojego ostatniego

wyniku, a u 3 proc. stezenie glukozy jest

ponizej normy.

4 Cukrzyce zdiagnozowano
u 9 proc. ankietowanych. Chorych

z cukrzycq przybywa wraz z wiekiem.

W grupie 45-54-latkbw ma jg 7 proc.
0s0b, w grupie 55-64-latkdéw 14 proc.
0sob, a w grupie powyzej 65. roku zycia
az 23 proc. osob.

W profilaktyce cukrzycy kluczowq
role odgrywa prawidtowa dietaq,
a takze odpowiednia dawka aktywnosci



fizycznej. W tych obszarach, jak wskazano
w poprzednich rozdziatach, jest jednak
jeszcze wiele do poprawy — Polacy
spozywajq zdecydowanie za mato
warzyw i owocow, za mato sie tez ruszajqg
(az 51 proc. Polakéw nie uprawia zadnego
sportu).

Wczesne rozpoznanie cukrzycy,

a takze odpowiednie leczenie jest
kluczowe dla zachowania zdrowia
i nie moze by¢ zaniedbywane w

Cukrzyca

Komentarz Eksperta

Wyniki Narodowego Testu Zdrowia Polakow
2023 nie zaskakujg — pokazujqg to, czego
mozna byto oczekiwacl. Jesli chodzi

0 odsetek dokonujgcych pomiaru cukru
we krwi, rosnie on wraz z wiekiem. Nasze
zalecenia diabetologiczne rekomendujq,
ze U 0s6b po 45. roku zycia powinno sie go
mierzy¢ raz do roku, jesli sq czynniki ryzyka,
lub raz na trzy lata, jesli tych czynnikow
ryzyka nie ma. W wynikach testu wyraznie
widzimy, ze odsetek dokonujgcych pomiaru
poziomu glukozy we krwi rosnie wraz

z wiekiem, a powyzej 65. roku zycia wykonuje

go zdecydowana wiekszoS¢ badanych.

Wydaje sie to by¢ zadowalajgcym wynikiem.

Szkoda, ze tak wysoki jest odsetek 0sob,
ktore nie pamietajq, jaki miaty poziom
cukru. Warto sig zastanowic, czy problem
nie polega na tym, ze lekarze nie przekazujg
im wystarczajgco jasno informacii, jak
rozumiecC ich wynik. CatoS¢ obrazu wskazuje
jednak na znaczng Swiadomos¢ zagrozenia
cukrzycq w naszym spoteczenstwie.

NTZP 2023

czasie pandemii COVID-19. Osoby
chore na cukrzyce nie majq wigkszego
prawdopodobienstwa zachorowania
na COVID-19 niz osoby w populaciji
0godlnej, jednak u pacjentow z cukrzycq, u
ktorych rozwineta sie choroba COVID-19,
zaobserwowano wyzsze ryzyko rozwoju
ciezkich powiktan i zgonow, niz u 0sdb
zdrowych'.

Sposrod ankietowanych 9 proc. mowi

o tym, ze ma zdiagnozowang cukrzyce,
czyli nieco wigcej, niz podaje ostatni
atlas IDF, czyli Miedzynarodowej Federacii
Diabetologicznej. Ten wynik Narodowego
Testu Zdrowia Polakdw jest jednak zgodny
z danymi naukowymi oraz rejestrami
Narodowego Funduszu Zdrowia. Do tej
liczby dochodzi jeszcze kilkaset tysiecy
0s6b z niezdiagnozowanq cukrzycg, wigc
liczba chorych w Polsce przekracza z
pewnosciq 3 min osob.

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

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

Choroby uktadu krqzenia czesciej dotykajq kobiety, takze umieralnos¢ wskutek tych
schorzen jest zdecydowanie wyzsza niz wérod mezczyzn. W 2020 roku choroby sercowo-
naczyniowe byty przyczynq 41 proc. wszystkich zgondw kobiet i 33 proc. wszystkich
zgondbw mezczyznP.

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

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

Nadcisnienie tetnicze i choroby serca

Obecnie na nadcinienie tetnicze choruje niemal co trzeci dorosty Polak (31 proc. -
wzrost o 2 pp. wzgledem 2022), natomiast na choroby serca (choroba niedokrwienna
serca [ wada zastawki serca [ niewydolnos¢ serca [ migotanie przedsionkéw serca)
cierpi co 6smy (podobnie jak przed rokiem). W obu przypadkach ilo§€ chorych rosnie
ZNnaczgco wraz z wiekiem.

Nadcisnienie tetnicze - rozktad wg wieku
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60% 51%5[]/., é)

- 58% 60%

age, 0% C
40% ©  46%L8% ,
O 2023 207, 2%% (5) 29% 259 _.
\ . 130%33% ™
2022 20% 12%10% ¢ !
6% 1% @ o
O 2021 @ 16% 18% 26%
0% 4% 5% 8% 9% Odsetek ankietowanych
P ze zdiagnozowanym
L.~ 2020 Wiek 18-24 | 25-34 | 35-44 | 45-54  55-64 @ 65+ nadci$nieniem tetniczym

92



NTZP 2023

Choroby serca - rozktad wg wieku

31% 30%

30%
28% 28%
17% 16%

2023 12% ¥
O 9% 99 5Y, 12% 100,
7% 8% 6% 6% 1% 6% .

14% 15% =~
3 Ol s

9%
2021 o 5% 6% 49 4% 5% 5%
O 0% Ao L Odsetek ankietowanych
o~ ze zdiagnozowanga
L./ 2020 Wiek 18-24 | 25-34 | 35-44 | 45-54  55-64 @ 65+ chorobga serca
(] [ ]
Wywiad rodzinny

Podwyzszone stezenie cholesterolu i nadciSnienie tetnicze sq przyczyng miazdzycy i jej
powiktan jak udar mézgu i zawatu serca.

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

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

36% 35% 33% 35%
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Cholesterol

Stezenie cholesterolu w ciggu ostatniego roku zbadato 54 proc. Polakow, to wynik lepszy
0 9 pp. niz w roku 2022.

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

Procent os6b, ktore zbadaty stezenie cholesterolu we krwi w ciggu ostatniego roku

54% 39%

2022 45%

Mniej niz
12 m-cy temu

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

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

o 48%
40% 40% : [] 2023
o 35% 36%
28% 32/0 28|y 27‘7 Fmmy
24% ., . L 2022
19% 179 : : : :
i L o [] 2021
L . .
18-24 25-34 35-44 112020
75%
o 68% 68% 67%
58% 60% ., 5% 81% ===
50% o _° - 1 1
43% % o Pl
: : : : 1 1
1 | 1 1 1 |
(. p 1 1 1
1 1 1 1 1 1
] 1 1 1 ] 1
1 1 ] ] 1 1
1 1 ] 1 ] 1
1 1 1 1 1 1
. I I N I .
45-54 55-64 65+

W ostatnim roku badanie wykonato 28 proc. osdb w wieku 18-24 lat (wzrost o 4 pp. w
stosunku do 2022), w grupie wiekowej 35-44 lat byto to juz 48 proc. (wzrost o 8 pp. wzgledem
2022), a w grupie 0s6b powyzej 65. roku zycia 75 proc. (wzrost o 7 pp. w stosunku do 2022).

Wraz ze wzrostem wieku badanie to wykonywane jest coraz chetnie;.
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Az 23 proc. Polakdw nie sprawdza stezenia cholesterolu we krwi, tymczasem nawet jesli
jest on tylko nieznacznie podwyzszony, to w dtuzszym okresie powaznie zwigksza ryzyko
zawatu serca.

24 proc. Polakébw ma prawidtowe stezenie cholesterolu we krwi (<4,5 = 5,0 mmol/l),
a u 17 proc. norma jest przekroczona, w tym u 3 proc. znacznie. 35 proc. respondentéw
nie pamigta swojego ostatniego wyniku tego badania.

Poziom cholesterolu
O 2023 2022 Q2021 ) 2020
12% 12% 12% 137%
9% 9% "“s‘ \‘
3¢-~ 0 °
9% H :. ]2/0 "l 13A) "l
S g P .."
< 4,5 mmol/l 4,5 - 5,0 mmol/l 5,0 - 6,5 mmol/l
(ponizej 170mg/dL) (170 - 190 mg/dL) (190 -250 mg/dl)

3% 3% 3% 3%
o (o)

6,5 mmol/l i wiecej Nie wiem Nie wiem- nie sprawdzam
(powyzej 250mg/dL) - nie pamigtam poziomu cholesterolu
we krwi
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CiSnienie tetnicze krwi

Pomiar ciSnienia krwi w ciggu ostatniego roku wykonato 81 proc. ankietowanych
(4 pp. wiecej niz w 2022).

i Pamietaj, cisnienie tetnicze krwi nalezy sprawdzac¢ przynajmniej raz w roku.
Skorzystaj z mozliwosci pomiaru w przychodni, aptece lub u znajomego
w domui.

Procent os6b ktore zbadaty ciSnienie tetnicze krwi w ciggu ostatniego roku

[[] 2023 2022 [ J2021 i 72020
o 72% TT% oy 739 10
86% 4% 3% 41 68% 68% 459, 713% 13% 71%
18-24 25-34 35-44
93%
% 90% g79, 849 86° 91% 90% 91%
84% 80% 79% 80% 87% 86% ?_6_@ i
45-54 55-64 65+

Cisnienie krwi w ciggu ostatnich 12 miesiecy sprawdzito 66 proc. osdb w wieku 18-24 |at
(wzrost o 2 pp. wzgledem 2022), 77 proc. w wieku 35-44 lat (wzrost o 4 pp. wzgledem
2022) oraz 93 proc. w grupie osob powyzej 65. roku zycia (wzrost o 2 pp. wzgledem 2022).
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Wraz ze wzrostem wieku pomiar cisnienia krwi wykonywany jest czesciej.

55 proc. badanych ma prawidtowe ciSnienie tetnicze krwi, 19 proc. jest w gornym zakresie
normy z ciSnieniem tzw. wysokim prawidtowym, natomiast 7 proc. ma nadcisnienie.
Cisnienia tetniczego krwi nie kontroluje w ogole az 8 proc. Polakow.

Wartos¢ cisnienia tetniczego

26%

1%

27%

-_-'

7%

26%

8%
-

RN

] 1
Yo

Powyzej 140i\lub
powyzej 90 mm Hg

28%

30%

_30%

-
~

~

A 3
\

\
)
1
1
1
l

120-129\80-84 mm HG

1%

10% %
Nie wiem

- nie pamietam

Elektrokardiografia (EKG)

18% 19% 2911

l ._—’

130-139\85-89 mm Hg

“n_—'

9%
% 1%
O 3

Nie wiem- nie sprawdzam
cis$nienia krwi

EKG pomaga w diagnostyce wielu chordb serca, m.in. arytmii, choroby wiehcowej

czy zapalenia migénia sercowego.

Badania EKG nigdy w swoim zyciu nie wykonato 11 proc. 45-54-latkéw, 7 proc.
55-64-latkéw i 4 proc. osdb powyzej 65-roku zycia.

EKG

Nigdy
Dawniej niz
dwa lata temu

Rok-dwa
lata temu

Mniej niz
12 m-cy temu

1%

34%

21%

33%

2023

45-54
13% |12%
37% |37%
21%  |25%
30% |26%
2022 2021

1 o 1
H13%!
1

I

£31%:
I
126%

129%:
1

2020

55-64
. i1
Thl 1% |7%| 17%:
1 [ |
1 1
30%| 33% |3%%| 128%
L
22%| 23% |2%| 27%:
T
41%| 38% |%| 137%:
2023 2022 2021 2020

65+
P
4% 4% | 4%| 5%
| | 1
1 1
23%| 25% 127%| 122%:
¢
2% | 22% |27%| '26%!
51
52%| 49% |42%| 147%:
2023 2022 2021 2020

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

Przewlekty stres, obok m.in. cukrzycy, palenia tytoniu i zaburzen lipidowych, moze by¢
czynnikiem rozwoju chordb serca. Tymczasem az 98 proc. Polakdéw doswiadcza stresu
(1 pp. wiecej niz w 2022) — 23 proc. codziennie (tak samo jak w 2022) i 29 proc. kilka razy
w tygodniu (tak samo jak w 2022).

Jak czesto doswiadcza Pan/Pani stresujgcych sytuacji?

Kilka razy

Kilka razy . Codziennie . w tygodniu

. Raz w miesigcu
W miesigcu

lub rzadziej

Nigdy

Codzienne doswiadczanie stresu najwyzsze jest w najmtodszych grupach wiekowych
i dotyczy niemal co trzeciej osoby w wieku 18-44 |at. Po 55 roku zycia codziennie strasu
doSwiadcza co szésta osoba, a po 65. co trzynasta.

Napoje energetyczne

Wypicie 946 mililitrbw napoju energetycznego w ciggu jednej godziny zwieksza ryzyko
wystgpienia zaburzen rytmu serca przez kolejne cztery godziny, wynika z badania
American Heart Association13. Tymczasem napoje takie pije 31 proc. Polakow (2 pp. mniej
niz w 2022).

Kilka razy w miesigcu ,energetyki” pije 10 proc. Polakéw (2 pp. mniej niz w 2022), 19 proc.
robi to raz w miesigcu lub rzadziej (1 pp. mniej niz w 2022), a 1 proc. jeden do dwoch razy
dziennie.
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Napoje energetyczne
67% 69% 64%
2023 %% 2022 2021 2020

4 4% :
" 1% 2y g% ‘gw% 8%

. Raz w miesigcu Kilka razy . Kilka razy
lub rzadziej W miesigcu w tygodniu

Nigdy . Codziennie

Spozycie napojow energetycznych najwyzsze jest w najmtodszych grupach wiekowych.

Spozycie napojow energetyzujacych w zaleznosci od wieku
64%  64% 64% [] 2023 2022 [J2021 %2020
— 59% — -
0,
52%  509,50%

1 46% — ~ -

1
o

38%  35%35%

%
o_ [ -

P ™= = === - -

-

P = = e e e e -
T L L T

— — T T - o —
28% .
24% 25% 249

ol | o,
N 16% 159 15% 14% o
L o N%10% 9% 8%
I | I | | o, |
: : I 1 D | 1
P o = ol

Choroby sercowo-naczyniowe

Podsumowanie

Obecnie na nadcisnienie tetnicze roSnie znaczqco wraz z wiekiem.

choruje niemal co trzeci dorosty Polak
(31 proc.), natomiast na choroby serca
(choroba niedokrwienna serca [ wada
zastawki serca / niewydolnosé serca /
migotanie przedsionkéw serca) cierpi co
osmy. W obu przypadkach ilos¢ chorych

Choroby sercowo-naczyniowe
sq najwiekszym zabodjcq Polakow.
Zdecydowanie najczestszq przyczyng
zgonow wsrod chordb uktadu krgzenia sq
choroba niedokrwienna serca
929
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(w tym zawat serca), choroby naczyn
mozgowych, a takze niewydolnos¢ serca
i miazdzyca®.

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

W ciggu ostatniego roku stezenie
cholesterolu zbadato 54 proc.
ankietowanych, a pomiar cisSnienia krwi
wykonato 81 proc. Polakdw — sq to wyniki
najwyzsze od poczqtku prowadzenia
Narodowego Testu Zdrowia Polakow.

Stezenie cholesterolu w ciggu

ostatniego roku zbadato 54 proc.
Polakow (9 pp. wiecej niz w 2022).
Badanie wykonato 28 proc. osdb w wieku
18-24 lat (wzrost 0 4 pp. w stosunku do
2022), w grupie wiekowej 35-44 |at byto
to juz 48 proc. (wzrost o 8 pp. wzgledem
2022), a w grupie 0séb powyzej 65. roku
zycia 75 proc. (wzrost o 7 pp. w stosunku
do 2022).

Pomiar ciSnienia krwi w ciggu

ostatniego roku wykonato 81 proc.
ankietowanych. Cisnienie krwi w ciggu
ostatnich 12 miesiecy sprawdzito 66 proc.
0sOb w wieku 18-24 lat, 77 proc. w wieku
35-44 |at oraz 93 proc. w grupie osob
powyzej 65. roku zycia. Badanie to mozna
przeprowadzi¢ samodzielnie w domu
i zapewne dlatego jest to najbardzie]
regularnie wykonywane przez Polakow
badanie.
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Badania EKG nigdy w swoim zyciu

nie wykonato 11 proc. 45-54-latkow,
7 proc. 55-64-latkéw i 4 proc. oséb
powyzej 65-roku zycia, mimo ze
badanie to EKG pomaga w diagnostyce
wielu chordb serca i powinno sig go
wykonywac regularnie po 40. roku zycia.

Przewlekty stres, obok m.in.

cukrzycy, palenia tytoniu i zaburzen
lipidowych, moze byC czynnikiem rozwoju
chordb serca. Tymczasem az 98 proc.
Polakéw doSwiadcza stresu — 23 proc.
codziennie i 29 proc. kilka razy w tygodniu.

Wypicie 946 mililitrow napoju

energetycznego w ciggu jednej
godziny zwigksza ryzyko wystgpienia
zaburzen rytmu serca przez kolejne cztery
godziny, wynika z badania American
Heart Associationl3. Tymczasem napoje
takie pije 31 proc. Polakoéw (2 pp. mniej niz
w 2022).

Osoby, ktére borykajq sie

z chorobami sercowo-
naczyniowymi, jak m.in. nadcisnienie
tetnicze, niewydolnoS¢ serca czy choroba
wiencowa sg szczegOlnie narazone na
zakazenie koronawirusem. Co wigcej,
czesto ciezej przechodzg COVID-19
i czeSciej umierajq z jego powodu
w przeciwienstwie do 0sob, u ktérych
te choroby nie wystepujg'.
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Choroby sercowo-naczyniowe

Komentarz Eksperta

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

udary mozgu, stanowig najwazniejsze
zagrozenie zdrowia Polakoéw. Ich duze
rozpowszechnienie wynika przede
wszystkim z niezdrowego stylu zycia wielu
Polakow (siedzqcey tryb zycia, niezdrowe
wybory zywieniowe, narazenie na dym
tytoniowy), wptywu niekorzystnych
czynnikéw srodowiskowych (np. niskie;
jokosci powietrza, ktérym oddychamy),
ale takze z niewystarczajgco czestej oceny
zagrozenia chorobami uktadu krgzenia

w polskiej populacii, duzej czgstosci
wystepowania czynnikdw ryzyka choréb
serca i naczyn, a wielu przypadkach braku
podejmowania leczenia stwierdzanych
choroéb.

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

i skraca dtugos¢ zycia. Niepokoi
zwigkszenie, w porownaniu z poprzednimi
latami, odsetka osdb deklarujgcych
obecnos¢ nadciSnienia tetniczego. Z
jednej strony moze to by¢ objawem
poprawy sytuacji w zakresie wykrywania
zagrozen zdrowotnych i lepszej opieki
zdrowotnej (mogtoby na to wskazywaé
czestsze deklarowanie pomiaru cisnienia

tetniczego, oceny stezenia cholesterolu

i wykonania EKG w porownaniu

z poprzednimi latami), ale z drugiej strony
moze by¢ objawem wigkszej czestosci
wystepowania nadcisnienia tetniczego

w Polskie] populacii.

Dzieki dynamicznemu rozwojowi
kardiologii w ostatnich latach wigkszos¢
chordb serca i naczyn potrafimy
skutecznie leczy¢, co poprawia jakosc
zycia pacjentow i wydtuza ich zycie.
Respondenci tegorocznego Narodowego
Testu Zdrowia Polakéw deklarowali nizsze
wartosci ciSnienia tetniczego i nizsze
wartosci stezenia cholesterolu, co moze
byC objowem poprawy opieki zdrowotnej
w Polsce. Z drugiej strony wiemy, ze

obie choroby sqg jedng z wazniejszych
determinant dtugosci zycia Polakow,

a Srednia oczekiwana dtugos¢ zycia
zmniejsza sie w Polsce od trzech lat. Ten
aspekt wynikow wart jest pogtebionej
analizy. Niepokoi tez wciqz duzy odsetek
0s6b deklarujgcych spozywanie tzw.
napojow energetyzujqcych.

prof. dr hab. n. med.
Piotr Jankowski
Kierownik Katedry i Kliniki
Choréb Wewnetrznych

i Gerontokardiologii CMKP
g 101
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Nowotwory

Choroby nowotworowe sq drugq najczestszq przyczynq zgonow wsréd Polakow™.

W 2020 r. z powodu chordb nowotworowych zmarto w Polsce blisko 109 tys. osob, z
czego 92 proc. stanowity nowotwory ztosliwe?. Oznacza to, ze kazdego dnia z powodu
nowotwordw w Polsce traci zycie niemal 300 osob.

W roku 2020 nowotwory ztoSliwe byty przyczyng 21,8 proc. zgondw mezczyzn i 20 proc.
zgonow kobiet. Nowotwory te stanowiq istotny problem wsréd oséb mtodych i w Srednim
wieku (25-64 lat)®. Co wiecej, choroby nowotworowe odpowiadaty w 2020 za 17 proc.
przedwczesSnie utraconych lat zycia mezczyzn oraz az za 35 proc. utraconych lat zycia
kobiet®.

Wbrew btednemu przekonaniu spoteczenstwa zaledwie 5-10 proc. nowotwordw ma
podtoze genetyczne. Gtownq przyczynq wystepowania nowotworow jest niezdrowy styl
zycia. Az 90-95 proc. nowotwordw ma swoje podtoze w Srodowisku i stylu zycia, ktore
obejmujg m.in. palenie papieroséw, diete (smazone potrawy, czerwone migso), alkohol,
ekspozycje na promieniowanie stoneczne, zanieczyszczenia Srodowiska, infekcje, stres,
otytoS¢ czy brak aktywnosci fizycznej. Dowody wskazujg, ze prawie 25-30 proc. zgonow
zwigzanych z rakiem jest spowodowanych tytoniem, az 30-35 proc. jest zwigzanych

z dietq, okoto 15-20 proc. to infekcje, a pozostaty odsetek inne czynniki, takie jak
promieniowanie, stres, brak aktywnosci fizycznej, zanieczyszczenia Srodowiska itp.'

14%

v o 1?/ 10%
% O 2 10%
QO 2023 4% © 5% 5%

5%
3% 3 ’ 6% 6% 4%
2022 2% 2% 2% % ‘ O O"-"
6 1% | 1% 1%

Choroby nowotworowe - rozktad wg wieku 13%

3%

O 2021 0% 2% 2% .

0 1% Odsetek ankietowanych
P ze zdiagnozowanym
L.~ 2020 18-24 | 25-34  35-44 | 45-54 | 55-64 @ 65+ nowotworem

Dane zebrane w Narodowym Tescie Zdrowia 2023 wskazujq, ze chorobe nowotworowaq
kiedykolwiek zdiagnozowano juz u 5 proc. dorostych Polakéw (bez zmian wzgledem 2022
roku). Chorych na raka przybywa wraz z wiekiem. W grupie wiekowej 45-54 Iat jest ich

5 proc, 55-64 lat — 8 proc., a wsrod osdb powyzej 65. roku zycia juz co siddma osoba
cierpi na chorobe nowotworowa.
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o Wywiad rodzinny

U 58 proc. Polakdw w najblizszej rodzinie wystgpita choroba nowotworowa. Taka sytuacja
powinna motywowa¢ do badan profilaktycznych, a takze zmiany stylu zycia na zdrowszy
bowiem wg dostepnych badan tylko 5-10 proc. nowotwordw ma podtoze genetyczne.

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

33% 34%
2023 ‘ 2022
58%

B Tak

34% 37%

2021 2020

o Nowotwory kobiece - cytologia

Nie . Nie wiem

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

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

Kiedy ostatnio robita Pani cytologie?

13% 13% o 19% ‘
2023 2022 2021 2020
23% 23% 27% 26%
. Dawnlej niz Rok-dwa Mniej niz
Nigdy dwa lata temu lata temu . 12 m-cy temu

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

105



medonet

o Nowotwory kobiece - USG piersi

Dzigki USG piersi, prostemu nieinwazyjnemu badaniu, mozna wykry€ zmiany w piersiach,
ktore mogq by¢ potencjalne grozne.

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

Kiedy ostatnio robitg Pani USG piersi?

38%
40%

50%

2023 2022 2021 2020
16% o 17%
15% 15%
. Dawniej niz Rok-dwa Mniej niz
Nigdy . dwa lata temu lata temu . 12 m-cy temu

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

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

Znacznie czesciej wykonujq je lepiej wyksztatcone kobiety (28 proc. z wyzszym
wyksztatceniem do 14 proc. z wyksztatceniem podstawowym lub zawodowym i 18 proc.
z ze Srednim), a takze te mieszkajgce w najwiekszych miastach (30 proc. do 18 proc. na
wsi).
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USG piersi mniej niz 12 miesigcy temu

27% 910 .
22% 20% ° 23% 22% 51y,
18% =
15% -
9% 10% i : i
1% 6% o T
Hala P T
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21% 25%
°? 23% 23% o 22% . .

=1 21% 19% 2% 19% 19% ., 19%
P P A
1 1 1 | ] 1
- L L
P P P
1 1 1 1 1 1
(.- L. .-

45-54 55-64 65+

[] 2023 2022 [J2021 %2020

® Nowotwory kobiece - samobadanie piersi

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

Samobadanie piersi polega na doktadnym obejrzeniu piersi w celu
i wychwycenia ewentualnych zmian. Badanie powinno sie przeprowadzac
regularnie raz w miesigcu, kilka dni po zakohczeniu cyklu miesigczkowego.

Samobadanie piersi regularnie, czyli co najmniej raz w miesigcu wykonuje 24 proc.
kobiet (1 pp. mniej niz w 2022, 4 pp. mniej niz w 2021). Co czwarta kobieta w Polsce nigdy
nie wykonuje takiego badania.

Jak czesto wykonuje Pani samobadanie piersi?

g 26% 26%
2023 2022 2020 ’
8% 8% %
. Rzadziej niz Kilka razy Raz w miesigcu
Nigdy . raz w roku Raz w roku . w roku . lub czesciej
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Raz w miesigcu lub czesciej samobadanie piersi wykonuje 16 proc. 18-24-latek (spadek
0 3 pp. wzgledem 2022), 21 proc. 25-34-latek bez zmian wzgledem 2022), 22 proc.
35-44-latek (spadek o 2 pp. wzgledem 2022) i co trzecia kobieta po 45. roku zycia (w tej
grupie rok do roku takze widoczny jest spadek).

Najczesciej regularne samobadanie piersi wykonujg kobiety z wyzszym wyksztatceniem
oraz mieszkajgce w miastach.

Samobadanie piersi raz w miesigcu lub czesciej

19 2% 21% 919, 22% 224 22% 24% .
1o 7 " B
1 1 1 11
1 1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1 1
i .- l..:

18-24 25-34 35-44

33% 410 33% 392y 0
0, 1% [) L) 31% [
28% 28% [ 3| 28% 30% =y .-, 27% 28% — 29%
" 1 1 1
1 1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
i i P
[ ;o 1o
1 1 1 1 1 1
1 1 1 1 "
1 1 11 1 1
I L i

45-54 55-64 65+

[] 2023 2022 [ J2021 i 2020

Najrzadziej samobadanie piersi wykonujg kobiety z wyksztatceniem podstawowym lub
zawodowym (22 proc. — bez zmian wzgledem 2022) i mieszkajgce Na wsi (23 proc. —
spadek o 1 pp. wzgledem 2022).
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Nowotwory kobiece - mammografia piersi

W przeciggu dwoch ostatnich lat mammografie wykonato 38 proc. kobiet w wieku 45-
54 lat (wzrost o 2 pp. wzgledem 2022) i 65 proc. (wzrost o 1 pp. wzgledem 2022) kobiet w
wieku 55-64 lat.

Kiedy ostatnio robita Pani mammografie?

45-54 55-64 65+
Nigdy |46%| 47% |se%| ias% | |13%| 13% |nw| inw: | |7%| 7% |7%| is%:
] 1 ] 1 ] 1
DaWniEj niz o, o o : o : o, () [ : o : [ [} : o:
dwa lata temu |19%]| 17% |18%| i16%: 22%| 24% [26%| i21%: | [37%| 36% [36%| i30%
1 ] 1 ] 1 1
Rok-dwa lata temu |,/ . ol Yoot 0 0 ol Lot : o ol ot
(12-24 m-ce temu) |16%| 18% 18%| 17%; 32%| 31% [34% 36%; 29%| 29% |34% 134%,
Mniej niz |, . N . . N . . A oot
12 m-cy temu |22%| 2% [18%] 119% 33%| 33% [29%| 132% | |2T%| 27%  [24%| i28%:
2023 2022 2021 2020 2023 2022 2021 2020 2023 2022 2021 2020

Mammografie w zalecanym terminie znaczqco czgsciej od pozostatych wykonujg
kobiety ze srednim wyksztatceniem — 32 proc. (w poréwnaniu do 26 proc. kobiet

z wyksztatceniem wyzszym i 30 proc. kobiet z wyksztatceniem zawodowym lub
podstawowym).

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

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

Badanie jgder jest podstawowym badaniem u urologa, ale w razie potrzeby
moze by¢ wykonywane przez lekarza innej specjalnosci (np. lekarza

i
rodzinnego, interniste czy pediatre w przypadku dzieci).

Badanie jgder u lekarza mniej niz 12 miesigcy temu miato 12 proc. mezczyzn (2 pp. wigcej
niz w 2022, 3 pp. wiecej niz w 2021 i 4 pp. wiecej niz w 2020), a w ciggu 12 do 24 miesigcy
temu 7 proc. Badania nigdy w zyciu nie wykonato az 62 proc. mezczyzn (2 pp. mniej niz
w 2022 i 7 pp. mnigj niz w 2020).

Kiedy ostatnio miat Pan badanie jgder przez lekarza?

7% 2021 2020

2023 2022, .
¥ f s

. Dawniej niz Rok dwa Mniej niz
Nigdy . dwa lata temu lata temu . 12 m-cy temu

2
~
2

24 proc. (3 pp. wiecej niz w 2022) mezczyzn po 65. roku zycia wykonato badanie jgder
u lekarza w przeciggu ostatniego roku i jest to najwigkszy odsetek sposrod wszystkich
grup wiekowych.
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Badanie jgder przez lekarza (mniej niz 12 miesigcy temu)

9% 8% 8%

6% 6% % 6% 6% 6% 7% 6% 59
d:. i I

18-24 25-34 35-44

24%
21%

19% 10
15% . 17
13% 13% .., "
9% 1% P
8% 7% 7% I:I:“: '
Fm=y 1 1 1 1
D 1 1 1 1 1 1
- leua laaa

45-54 55-64 65+

[[] 2023 2022 []2021 i %2020

Samobadanie jgder raz w miesigcu lub czesciej wykonuje co czwarty mezczyzna (przed
rokiem co piqty). 17 proc. (wzrost o 1 pp. wzgledem 2022) mezczyzn przeprowadza je kilka
razy w roku, a 6 proc. tylko raz w roku (tak samo jak w 2022). Az 43 proc. mezczyzn nigdy

nie bada samodzielnie jgder (3 pp. mniej niz w 2022 i 2 pp. mniej niz w 2020).

Jak czesto wykonuje Pan samobadanie jgder?

2023 43% 41% 45%

o
Rzadziej niz

Nigdy . raz w roku Raz w roku .

2021

D

Kilka razy
w roku .

2022 46% 2020

2N

Raz w miesiacu
lub czesciej

Samobadanie jgder wykonuje co pigty mezczyzna w wieku 18-44 lat, co czwarty w wieku
45-64 lat, a powyzej 65. roku zycia co trzeci.

Najmniej jgdra kontrolujg — zarbwno samodzielnie, jak i u lekarza — mezczyzni w wieku
35-44 |at.
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. Samobadanie jgder powinien wykonywac regularnie kazdy mezczyzna niezaleznie
od wieku.

Samobadanie jgder (minimum raz w miesigcu)

26% 259

e % 19% 23% 10
22% 18y, | | 20% o — 19 18% -
o I"E P
P o i
Lo Lo P
18-24 25-34 35-44
o o 29¢ 29% 31% 31%
27% 26% 21% o4y, 227 20 28% 11

26% 23%

45-54 55-64 65+

[] 2023 2022 [J20z1 i :2020

o Nowotwory meskie - badanie PSA

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

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

Badanie PSA w ciggu mniej niz ostatnich 12 miesiecy zrobito 43 proc. mezczyzn w wieku
55-64 lat (3 pp. wiecej niz w 2022) i 61 proc. (3 pp. wiecej niz w 2022) w grupie 65+. Nigdy
badania nie wykonato az 32 proc. mezczyzn w wieku 55-64 lat (spadek o 1 pp. wzgledem
2022) i 16 proc. mezczyzn po 65. roku zycia (spadek o 1 pp. wzgledem 2022).
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Kiedy ostatnio robit Pan oznaczenie antygenu PSA?

Nigdy
Dawniej niz
dwa lata temu

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

12 m-cy temu

32%

12%

13%

ﬂ,l

2023

55-64
33% |32%
14% 14%
13% 17%
40% |36%
2022 2021

65+
16%| 17% 18%
9% 10% 13%
14%| 15% 19%
61%| 58% |50%
2023 2022 2021

.":‘.
H19%!
| 1
1 1
10%:
| 1
1 1
1 1
"18%!
| 1
| 1

152%:
S

2020

NTZP 2023

Odsetek wykonywanych badah roSnie wraz z wyksztatceniem. Ro6znica migedzy grupami
z podstawowym i zawodowym a wyzszym wyksztatceniem wynosi obecnie az 5 pp. (23

proc. do 28 proc.).

Nowotwory meskie - badanie gruczotu krokowego

per rectum

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

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

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

Nigdy
Dawniej niz
dwa lata temu

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

12 m-cy temu

42%

20%

12%

26%

2023

55-64
43%  140%
20% 21%
12% 16%
25%  |23%
2022 2021

21%

20%

16%

43%

2023

65+
22% 21%
21% 23%
16% 19%
42% |37%
2022 2021

n3
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Badanie prostaty w ciggu mniej niz ostatnich 12 miesigcy zrobito 26 proc. mezczyzn
w wieku 55-64 lat (wzrost o 1 pp. wzgledem 2022), 43 proc. (wzrost o 1 pp. wzgledem

2022) w grupie 65+. Nigdy badania nie wykonato az 42 proc. mezczyzn w wieku 55-64
lat (spadek o 1 pp. wzgledem 2022) i 21 proc. mezczyzn po 65. roku zycia (spadek o 1 pp.

wzgledem 2022).

Rak ptuc - badanie RTG

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

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

Kiedy ostatnio robit(-a) Pan/Pani badanie RTG?

45-54 55-64 65+

Nigdy |8%| 8% |7%| 9% [4%| 4% |3%| ia%: | |3%| 3% |3%
] | 1 |
1 1 1 1

48%| 50% |52% 547%5 LL% 46% |48% 542%5 38%| 40% |44%

Dawniej niz
dwa lata temu

Rok-dwa lata temu

1 ] 1 1
(12-24 m-ce temu) 23%| 21% 23%| 126%) | 126%| 24% |26%| :30% |26%| 26% |29%

| | 1 | | 1
1 [ | 1 1
2% 21% |18% i19%i 27% 27% |22% 523%5 33%| 31% [25%

2023 2022 2021 2020 | 2023 2022 2021 2020 ' 2023 2022 2021

Mniej niz
12 m-cy temu

A%
1 1

137%:
1 1

1 1
'33%!
| 1
127%:
s

2020

W przeciqggu ostatniego roku badanie wykonato 21 proc. Polakéw — o 1 pp. wiecej niz w

2022 roku oraz 5 pp. wigcej niz w 2021 2020.

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

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

i Jezeliw najblizszej rodzinie wystepowat rak jelita grubego, zaleca sie
wykonanie kolonoskopii po skohczeniu 40. roku zycia. U osob bez wywiadu
rodzinnego warto wykonac badanie po 50. roku zycia.

Kiedy ostatnio robit(-a) Pan/Pani kolonoskopig?

Wiek 55-64 Wiek 65+

51% 2021

47%

58% 61%

9%

M%

2020

63%
. Dawniej niz Rok-dwa lata temu Mniej niz
Nigdy dwa lata temu . (12-24 m-ce temu) . 12 m-cy temu

Kolonoskopii nigdy w swoim zyciu nie robito az 58 proc. 55-64-latkéw (3 pp. mniej niz w
2022) i 47 proc. 0sbb powyzej 65. roku zycia (3 pp. mniej niz w 2022).

Kolonoskopie czgSciej wykonujqg mezczyzni niz kobiety. W swoim zyciu cho¢ raz miato jq
zrobiong 29 proc. mezczyzn i 25 proc. kobiet.

NTZP 2023
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® Rak skoéry - Stosowanie produktéw z filtrami
stonecznymi

Zachorowalno§¢ na czerniaka skory, ktory jest nowotworem ztosliwym skory, rosnie w
ciqgu ostatnich pietnastu lat i to niezaleznie od ptcils. W profilaktyce tego nowotworu
niezwykle istotne jest stosowanie odpowiednich filtrow przeciwstonecznych, ktére
chroniqg skére przed szkodliwym promieniowaniem oraz regularna kontrola znamion u
dermatologa.

i Produkty z filtrem to koniecznosS¢, gdy planujesz dtugq ekspozycije skory na
promieniowanie stoneczne. Odpowiednio stosowane chroniq nie tylko przed
oparzeniami, ale zapobiegajq rowniez przedwczesnemu starzeniu sie skory

i rozwojowi nowotworow skory.

Czy podczas opalania stosuje Pan/Pani produkty z filtrami przeciwstonecznymi?

2022 gy 2021 2020

23% 22% 18%  24% e
Nie stosuje produktow . Tylko wowczas, gdy jest- Czasami, gdy jestem
z filtrami em narazony/a na silne narazony/a na dziatanie
przeciwstonecznymi dziatanie promieni promieni stonecznych (np.
stonecznych (np. podczas podczas spaceru latem)

spaceru latem)

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

ZachorowalnoS¢ na czerniaka skory, ktory jest nowotworem ztosliwym skory, rosnie w
ciggu ostatnich pietnastu lat i to niezaleznie od ptci®. W profilaktyce tego nowotworu
niezwykle istotne jest stosowanie odpowiednich filtrow przeciwstonecznych, ktore
chroniq skoére przed szkodliwym promieniowaniem oraz regularna kontrola znamion u
dermatologa.
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¢ Rak skéry - badanie znamion skérnych

Tylko 8 proc. Polakow kontroluje znamiona skorne u dermatologa przynajmniej raz
w roku (wzrost o 1 pp. wzgledem 2022, wynik taki sam jak w 2021 i 2020). Az 36 proc.
badanych, mimo ze posiada takie znamiona, nigdy ich nie kontroluje (wynik o 2 pp.
nizszy niz w 2022 i 2020).

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

Jak czesto kontroluje Pan/Pani znamiona skérne u dermatologa?

36% 38% 150, 38%
° 2020
7% 8%
. . Raz w roku Nigdy - mam znamiona
Nigdy - nie mam bl le ich nie kontrolui
. znamion lub czesciej ale Ich nie Kontroluje

. Rzadziej niz raz na

. Raz na kilka lat kilka lat
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Nowotwory

Podsumowanie

U 5 proc. ankietowanych

zdiagnozowano chorobe
nowotworowq (bez zmian wzgledem
2022 roku). Chorych na raka przybywa
wraz z wiekiem. W grupie wiekowej 45-
54 |at jest ich 5 proc, 55-64 lat — 8 proc,
a wsréd osob powyzej 65. roku zycia
juz co siddma osoba cierpi na chorobe
nowotworowa.

Dla kobiet nowotwory ztoSliwe
odpowiadajg obecnie za 35 proc.
utraconych przedwczesnie lat zycig,
w przypadku mezczyzn za 17 proc.
Dane te wskazujq na pilng potrzebe
wzmochnienia dziatan prewencyjnych
w odniesieniu do chordb
nowotworowych, a wsrdd nich znajduje
sie zarbwno wykonywanie badan
podstawowych i przesiewowych,
jak i zmiana stylu zdrowia na zdrowszy.

Choroba nowotworowa wystgpita

w najblizszej rodzinie u 58 proc.
respondentow, a mimo to wielu Polakow
wcigz niedostatecznie dba o swoje
zdrowie — m.in. pali wyroby tytoniowe,
naduzywa alkoholu, stosuje niezdrowq
diete czy zaniedbuje aktywnos¢ fizyczng,
podczas gdy sqg to wazne czynniki
zwigkszajgce ryzyko zachorowania na
nowotwory.

W Narodowej Strategii
Onkologicznej” wskazano
szeSC nowotwordw, ktére wymagajqg

szczegblnego nadzoru: rak jelita
grubego, czerniak, rak ptuca, rak

piersi, rak szyjki macicy i rak gruczotu
krokowego. Tymczasem, mimo ze wyniki
NTZP2023 dotyczgce wigkszosci badan
profilaktycznych i przesiewowych sg
lepsze niz przed rokiem, a nawet przed
pandemig COVID-19 (NTZP2020), nadal
jest jeszcze wiele do poprawy w tym
zakresie.

Kolonoskopii, podstawowego

badania w profilaktyce raka jelita
grubego, nigdy w swoim zyciu nie robito
az 58 proc. 55-64-latkow i 47 proc. oséb
powyzej 65. roku zycia. Kolonoskopie
czesciej wykonujg mezczyzni niz kobiety.
W swoim zyciu cho¢ raz miato jq zrobiong
29 proc. mezczyzn i 25 proc. kobiet.

Tylko co pigty Polak stosuje produkty

z filtrami przeciwstonecznymi
zawsze, gdy jest narazony na dziatanie
promieni stonecznych, a niemal tyle
samo osdb w ogdle ich nie uzywa.
37 proc. badanych stosuje ochrone
przeciwstonecznqg tylko w przypadku
silnego dziatania promieni stonecznych.

RTG klatki piersiowej, ktory jest

elementem diagnostyki raka
ptuca, nigdy w swoim zyciu nie miato
wykonanego 8 proc. oséb w wieku 45-
54 lat, 4 proc. osob w wieku 55-64 lat i 3
proc. os6b od 65. roku zycia.



8 Samobadanie piersi regularnie,
czyli co najmniej raz w miesigcu
wykonuje 24 proc. kobiet (1 pp. mniej niz w
2022, 4 pp. mniej niz w 2021). Co czwarta
kobieta w Polsce nigdy nie wykonuje
takiego badania. Jednoczesnie tylko
22 proc. Polek wykonato USG piersi w
ostatnim roku (wzrost o 1 pp. wzgledem
2022), a az 38 proc. nigdy w zyciu nie
robito tego badania, mimo ze jest ono
zalecane od 30. roku zycia raz w roku.

W przeciqgu dwoch ostatnich lat

mammografie wykonato 38 proc.
kobiet w wieku 45-54 lat (wzrost o 2 pp.
wzgledem 2022) i 65 proc. (wzrost o 1 pp.
wzgledem 2022) kobiet w wieku 55-64
lat..

'I O Co trzecia kobieta wykonata
cytologig, kluczowe

w diagnostyce raka macicy badanie,

w ciggu ostatniego roku. Badania tego

nigdy w swoim zyciu nie robito az 12 proc.

dorostych kobiet (w grupie mtodych

kobiet 24-35 lat odsetek ten wynosi 17

proc. - tak samo jak w 2022), ale jest to

wynik lepszy o 1 pp. niz w roku 2022 iazo 7

pp. Niz w roku 2020.

'I 'I Badanie prostaty w ciggu mniej
niz ostatnich 12 miesigcy zrobito

26 proc. mezczyzn w wieku 55-64 lat

(wzrost o 1 pp. wzgledem 2022), 43 proc.

(wzrost o 1 pp. wzgledem 2022) w grupie

65+. Nigdy badania nie wykonato az

42 proc. mezczyzn w wieku 55-64 lat

(spadek o 1 pp. wzgledem 2022) i 21 proc.

mezczyzn po 65. roku zycia (spadek o 1

pp. wzgledem 2022).

NTZP 2023

'I 2 Badanie PSA, ktore utatwia

wczesne wykrycie raka prostaty,
w ciggu mniej niz ostatnich 12 miesiecy
zrobito 43 proc. mezczyzn w wieku 55-
64 lat (3 pp. wiecej niz w 2022) i 61 proc.
(3 pp. wiecej niz w 2022) w grupie 65+.
Nigdy badania nie wykonato az 32 proc.
mezczyzn w wieku 55-64 lat i 16 proc.
mezczyzn po 65. roku zycia.

'I 3 Samobadanie jgder raz w
miesiqgcu lub czesSciej wykonuje
co czwarty mezczyzna (przed rokiem co
piqty). 17 proc. (wzrost o 1 pp. wzgledem
2022) mezczyzn przeprowadzd je kilka
razy w roku, a 6 proc. tylko raz w roku (tak
samo jak w 2022). Az 43 proc. mezczyzn
nigdy nie bada samodzielnie jgder
(3 pp. mniej niz w 2022 i 2 pp. Mniej niz
w 2020). Natomiast badanie jgder u
lekarza mniej niz 12 miesiecy temu miato
12 proc. mezczyzn (2 pp. wiecej niz w
2022, 3 pp. wiecej nizw 20211 4 pp. wiecej
niz w 2020), a w ciggu 12 do 24 miesiecy
temu 7 proc. Badania nigdy w zyciu nie
wykonato az 62 proc. mezczyzn.

'I 4 Pandemia COVID-19 nie
ograniczyta wystepowania innych
powaznych chordb, jednak z pewnoscig
wptyneta na opdznienia w ich diagnozie,
a ta jest kluczowa w leczeniu chorob
nowotworowych. JednoczeSnie pacjenci
onkologiczni nalezg do grupy najbardziej
narazonej na rozwinigcie cigzkiej
postaci choroby z powodu zakazenia
koronawirusem SARS-CoV-2 i zgon®.
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Nowotwory

Komentarz Eksperta

Nowotwory powstajg w nastepstwie
zaburzen dziatania réznych gendw,

ktore powodujq zaktdécenia czynnosci
najwazniejszych procesow biologicznych
w komaorkach organizmu. Uszkodzenia
kwasu deoksyrybonukleinowego, ktore
prowadzg do zmian funkcjonowania
gendow, powstajg wskutek dziatania
czynnikow Srodowiskowych.

Czynnikami srodowiskowymi mogqg

by¢ — przyktadowo — promieniowanie
jonizujgce lub ultrafioletowe i liczne
zwiqzki chemiczne oraz czynniki
infekcyjne lub pochodzenia zapalnego.
Kazda komorka organizmu cztowieka jest
poddawana dziataniu wielu — sposrod
wymienionych — czynnikdw. Uszkodzenia
gendw sq eliminowane przez fizjologiczne
czynniki naprawcze, ktorych wydolnos¢
moze jednak ulegac ostabieniu wskutek
nagromadzenia czynnikdw wywotujgcych
zaburzenia. Uzasadnione jest —w
zwiqzku z powyzszym — redukowanie
narazenia na dziatanie wymienionych
wyzej czynnikdw. Pierwotna profilaktyka
polega na eliminowaniu dziatania
czynnikow powodujgcych zaburzenia
czynnosci genow. Drugg metodq
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zapobiegania jest profilaktyka wtérna,
ktéra zmierza do wykrywania stanéw
przednowotworowych lub nowotworéw
w bardzo wczesnym stadium
zaawansowania. Wykrycie zmian
mogqgcych przeksztatcac sie

w nowotwory lub identyfikacja
nowotwordw w stadium wczesnym
umozliwia zastosowanie skutecznego
leczenia w wigkszosci przypadkow.

Tegoroczny raport Narodowego Testu
Zdrowia koncentruje sie na — przede
wszystkim — na problemach profilaktyki
wtornej. Raport wskazuje na znaczne
niedoskonatoSci w zakresie profilaktyki
wtdrnej w Polsce. Polki zbyt rzadko
zgtaszajq sie na badania cytologiczne

i mammograficzne, aczkolwiek w
ostatnim roku analiza zawarta w
raporcie wskazuje na niewielkq poprawe
zgtaszalnosci. Bardzo niekorzystna jest
sytuacja pod wzgledem zgtaszalnosci
na badanie kolonoskopowe, ktoére

jest elementem profilaktyki raka jelita
grubego — az 61% ankietowanych oséb
nigdy nie miato wykonanej kolonoskopii.

Powaznym problemem jest
rowniez wykorzystanie pierwotnej
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profilaktyki. Przyktadem jest fakt, ze 23%
Polakow nigdy nie stosuje produktow

z filtrami przeciwstonecznymi w celu
przeciwdziatania powstaniu nowotworow
skory.

Raport Narodowego Testu Zdrowia
wskazuje obszary, w ktérych dziatania
profilaktyczne powinny by¢ szczegdlnie
poprawione lub zintensyfikowane.
Poprawienie sytuacji w zakresie profilaktyki
jest zadaniem dla systemu ochrony
zdrowia oraz catego spoteczenstwa.

prof. dr hab. n. med.
Maciej Krzakowski
Konsultant Krajowy
w dziedzinie Onkologii Klinicznej
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Nowotwory

Komentarz Ekspertki

Czwarty raport podsumowujgcy
kolejnq edycje Narodowego Testu
Zdrowia wskazuje na stabilizacje

frakcji ankietowanych deklarujgcych
chorobe nowotworowq w stosunku do
wyniku poprzedniego Testu — 5 proc.
ankietowanych oséb wskazato, ze cierpi
na nowotwor. Wynik ten jest bardzo
zblizony do danych Krajowego Rejestru
Nowotwordw. Zjawisko zwiekszania
odsetka osbb z chorobg nowotworowq
wraz z przechodzeniem do starszych
grup wieku odzwierciedla zmiany
epidemiologiczne obserwowane w
polskim spoteczenstwie. W stosunku

do ubiegtych edycji NTZP coraz wiecej
0s6b deklaruje, ze wsrdéd krewnych
wystepowaty nowotwory, co moze
wynikac z coraz wiekszej Swiadomosci
zdrowotnej w zakresie nowotworow.
Jednak wysoki udziat tej grupy (58 proc.
w badaniu z 2023 roku) §wiadczy o
lekcewazeniu zalecen zdrowego stylu
zycia (niewtasciwa dieta, palenie tytoniu
brak aktywnosci fizycznej).

W ciggu czterech lat objetych NTZP
zmniejszyt sie odsetek kobiet, ktore nigdy
nie miaty badania cytologicznego (z 19
proc. do 12 proc.). Obraz wytaniajgcy sie z
tych danych napawa optymizmem i daje
nadzieje, ze Polska wkrotce przestanie byc¢
krajem, w ktoérym umieralnos¢ z powodu
raka szyjki macicy jest o 98 proc. wyzsza
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niz Srednia europejska. Samobadanie
piersi, jako element statej dbatosci o
swoje zdrowie deklaruje niemal trzy
czwarte Polek, ale zaledwie jedna
czwarta robi to zgodnie z zaleceniami
(raz w miesigcu). Postawa kobiet
wobec badania mammograficznego
nie zmienita sie znaczgco w ciggu lat
2020-2023 - ponad 60 proc. pan po
55 roku zycia miato wykonane badanie
mammograficzne zgodnie z zaleceniami
badan przesiewowych.

W raporcie uwzgledniono réwniez
problemy dotyczqce profilaktyki
nowotwordéw mezczyzn. Rak jgdra

jest nowotworem o bardzo dobrych
rokowaniach — wskaznik 5-letnich przezy¢
wzglednych wynosi 89,56 proc. Jednak
wczesne wykrycie daje duzo wigksze
szanse na catkowite wyleczenie. Cieszy,
ze coraz czegsciej panowie poddajg

sie temu badaniu podczas wizyty u
lekarza, jednak biorgc pod uwage, ze rak
jadra jest najczestszym nowotworem
mezczyzn w wieku 20-39 lat, nalezatoby
sie spodziewac wigkszej liczby pandow
poddanych badaniu w tym wieku. Co
prawda nadal odsetek pandw, ktorzy
nigdy nie badali sobie jgder, przekracza
40 proc, jednak zwigkszyt sie odsetek
tych, ktorzy dbajg o swoje zdrowie.

Rak gruczotu krokowego najczesciej
wystepuje u starszych mezczyzn. Obraz,



jaki wytania sie z testu wskazuje, ze
panowie Mmajqg tego Swiadomosc — w
grupie powyzej 65 roku zycia zaledwie
16 proc. nie miato wykonanego tego
badania (spadek o 3 pp. wobec

2020 roku). Rak gruczotu krokowego

jest chorobg, ktéra wymaga statej
wspotpracy pacjenta i lekarza, wigc
wysoki odsetek mezczyzn, ktorzy nigdy
nie mieli tego badania (ponad 40 proc.)
moze Swiadczy¢ o pewnych obawach ze
strony pacjentow przed tym badaniem.

ZauwazyC mozna korzystng zmianeg
postrzegania kolonoskopii i — zmniejsza
sie systematycznie odsetek Polakow,
ktorzy nigdy nie mieli tego badania (o 5

pp. w 2023 roku w stosunku do 2020 roku).

W stosunku do lat poprzednich nadal
wysoki pozostaje udziat Polakéw
niestosujgcych ochrony przed
promieniowaniem stonecznym, a 37
proc. bada swojqg skére u dermatologa
(rzadziej niz raz na kilka lat 14 proc.).

Raport, w moim odczuciu, punktuje
najwazniejsze wqtpliwosci Polakoéw
(obawy przed badaniem per rectum,
kolonoskopii) wskazujge jednak
pozytywne zmiany zachodzqgce powoli w
polskim spoteczenstwie. Narodowy Test
Zdrowia jest cennym zrodtem wiedzy na
temat postaw zdrowotnych Polakow.

dr hab. n. med.
Joanna Didkowska

Kierownik ZEiPN
Centrum Onkologii
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Lekarz pierwszego kontaktu

60 proc. Polakéw (6 pp. wiecej niz w 2022, 24 pp. wigcej niz w 20211 7 pp. wiecej niz w
2020) skorzystato z wizyty u lekarza pierwszego kontaktu w przeciggu ostatniego pét roku,
a 17 proc. 6-12 miesiecy temu (przed rokiem byto to 16 proc.).

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

PN, PN TN o

18% 15%
4% 2023 o 2022 2021 2020
8% 54% 16% 53%
1 36%
. Nie pamigtam/ Dawniej niz 6-12 miesiecy Mniej niz
. Nigdy . bardzo dawno rok temu . temu 6 miesiecy temu

temu

Dawniej niz rok temu u lekarza pierwszego kontaktu byto 14 proc. respondentow — to
wynik 0 4 pp. nizszy wyzszy niz w 2022.

Nie odnotowano znacznych roznic w wizytach u lekarza pierwszego kontaktu w ostatnim
roku w zaleznosci od miejsca zamieszkania (maksymalna réznica wynosita w 2023 3 pp.
i zmniejszyta sie o 1 pp. wzgledem roku 2022).

Kiedy ostatnio byt/a Pan/Pani u lekarza pierwszego kontaktu jako pacjent/ka?
(wg miejsca zamieszkania)

Mniej niz 6-12

6 miesigcy temu miesigcy temu
Wies  |59%| 54% [36% E's-z;,‘i 17%| 16% |20% 51-8-/5
| 1 1 1
miasto do 19 ty$ mieszkancéw 61%| 55% [37% §53%§ 16%| 16% 21% E19%§
— i
miasto 20-40 tys. mieszkancéw  |61%| 56% [37% ESA%E 16%| 17% |20% §18%§
miasto 50-99 tys. mieszkaficow  |61%| 55% [36% Esa%i 17%| 16%  |20% §18%§
I 1
miasto 100-199 tys. mieszkancow  [59%| 53% [36% Ess%i 17%| 17% |21% El?%i
miasto 200-499 tys. mieszkancéw  [60%| 55% [36% ESA%E 17%| 16% |21% Ew%i
miasto 500 tys.  [59%| 53% |38% Esa%i 17%| 17% |19% E1s%i
lub wiecej mieszkancéw H— et

2023 2022 2021 2020 2023 2022 2021 2020
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Lekarz specjalista

U lekarza specjalisty do pot roku temu byto z wizytg 53 proc. ankietowanych (4 pp. wiecej
niz w 2022, 13 pp. wigcej niz w 20211 9 pp. wiecej niz w 2020), a 16 proc. w przeciggu
ostatnich 6-12 miesigecy (bez zmian wzgledem lat poprzednich).

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

ﬁm % e % 2o % 4 %

2023 2022 2020

° 0 44%
53% 49% 40%
. Nie pamietam/ Dawniej niz 6-12 miesiecy Mniej niz
. Nigdy . bardzo dawno rok temu . temu 6 miesiecy temu

temu

2 proc. Polakéw nigdy nie byto u lekarza specjalisty jako pacjent (w latach 2020 i 2021
byto to 4 proc.).

Roznice dla wizyt u lekarza specjalisty w okresie do szeSciu miesiecy znacznie sie rozniq
w zalezno$ci od miejsca zamieszkania i nadal wynoszq az 10 pp. (podobnie jak w 2022

i 2021 roku) miedzy wsig a najwiekszymi miastami. Odsetek osob, ktore odwiedzity
lekarza specjaliste w przeciggu ostatniego pot roku, rosnie wraz z wielkoscig miejsca
zamieszkania (na wsi — 50 proc, miasta pow. 500 tys. mieszkancéw — 60 proc.). Odsetek
0sOb, ktore odwiedzity lekarza 6-12 miesiecy temu wszedzie jest podobny i wynosi 16-17
proc.

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

(wg miejsca zamieszkania) Mniej niz 6-12
6 miesiecy temu miesiecy temu
Wies  [50%| 46% [37%| 41%! 16%| 16% [15%| i16%!
] 1 ] 1
[ ] 1 1 [ ]
miasto do 19 ty$ mieszkahcéw 51%| 46%  |37%| i42%: 16% | 16%  |16%| i16%
1 ¥ 1 ]
] ] ] ]
miasto 20-40 tys. mieszkancow 53%| 49% |40% l44%: 7% 16% |16%| 116%;
] 1 ] ]
1 ] 1 [ ]
miasto 50-99 tys. mieszkafcow  [54%| 50%  [39%| i44% % 16% [16%| i16%
] [ | ] [ ]
] 1 ] 1
miasto 100-199 tys. mieszkafncéw 53%| 51% |41% 545%5 16%| 16% |17% E16%E
1 k 1 ]
] ] ] ]
miasto 200-499 tys. mieszkancow 56%| 53% |43% 149%) 16% 16% 17%| 116%,
] 1 ] [ ]
| 1 1 [ ]
miasto 500 tys.  160%| 56% |47%| 51%: 6% 15% [16%| i16%
lub wiecej mieszkancow H- H
2023 2022 2021 2020 2023 2022 2021 2020
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Dentysta/ortodonta

Zaledwie 39 proc. (2 pp. wiecej niz w 2022 i 2020 roku, 5 pp. wiecej niz w 2021) Polakow
byto z wizytq u dentysty w przeciggu ostatniego pot roku, choc¢ jest to wynik najlepszy ze
wszystkich edycji Narodowego Testu Zdrowia Polakéw. 22 proc. zrobito to 6-12 miesigcy
temu, a 38 proc. dawnigj niz rok lub bardzo dawno temu.

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

26% \ 27% \ 29% ‘ 25% \
2021

2023 2022 2020
39% % 37% % 34% % 37%
. Nigd Nie pamigtam/ Dawniej niz . 6-12 miesiecy Mniej niz
gdy bardzo dawno rok temu temu 6 miesiecy temu
temu

Najwiekszy odsetek wizyt u dentysty/ortodonty w ostatnim poétroczu byt udziatem

0s6b mieszkajgcych w najwigkszych miastach (44 proc.). Na drugim biegunie znalezli
sie mieszkancy matych miast (20 — 99 tys. mieszkancow), z ktorych tylko 37 proc.
odwiedzito dentyste/ortodonte w ostatnim potroczu. Tym samym réznica w odsetku
0sob, ktore odwiedzity tych specjalistow, pogtebita sie do 7 pp. w zaleznosci od miejsca
zamieszkania (przed rokiem wynosita 6 pp.).

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

u dentysty lub ortodonty jako 6 miesiecy temu miesiecy temu
pacjent/ka? (wg miejsca ==~ ===
zqmiesquniq) Wies 38% 35% 33%| 136%) 22% 22% 22%| 123%]
| L | 1 1
1 1 1 1
miasto do 19 tyé mieszkafcéw 38%| 35% |32% Ess%i 22%| 1% |22% 522%5
1 [} 1 1
] 1 o 1 1
miasto 20-40 tys. mieszkafcéw 37%| 35% [32%| :36%! 22% 2% |21%| 123%:
1 1 1 1
1 || 1 1
miasto 50-99 tys. mieszkahcéw  (37%| 36% [32%| i36%! 23%| 22% 224 123%
] [ | 1 1
1 1 1 1
miasto 100-199 tys. mieszkafcéw 39%| 37% [34%| 137% 2% 1% |21% 123%
T , P
miasto 200-499 tys. mieszkancow L% 39% |35% !39% 22%|  22% |23%| ‘'24%:
1 1 1 1
1 | 1 1
miasto 500 tys. |AA%|  41%  [38%| 141% 26%| 23% |22%| i24%;
lub wiecej mieszkancéw fmea S
2023 2022 2021 2020 2023 2022 2021 2020

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

Niemal co 14. Polak nigdy nie byt u okulisty. 21 proc. (2 pp. wiecej niz w 2022, 5 pp.
wiecej niz w 202111 pp. niz w 2020) oséb sprawdzito stan swojego wzroku w przeciggu
ostatniego poét roky, 21 proc. (1 pp. wiecej niz w 2022) 6-12 miesiecy temu, a 51 proc.
dawniej niz rok i bardzo dawno temu.

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

@ 36% 37% 38% 33%

8%

2023 2022 2021 2020
17%
21% 19% 16% 20%
. Nie pamietam/ Dawniej niz 6-12 miesiecy Mniej niz
. Nigdy . bardzo dawno rok temu . temu 6 miesiecy temu
temu

Najwiekszy odsetek wizyt u okulisty w ostatnim pot roku byt udziatem osdb mieszkajgcych
w najwiekszych miastach (25 proc.). Na drugim biegunie znalezli sie mieszkancy wsi,
ktorzy znacznie rzadziej byli z wizytg u tego specjalisty (19 proc.) — réznica miedzy tymi
miejscami zamieszkania wzrosta do 6 pp. rok do roku.

Kiedy ostatnio byt/a Pan/Pani u Mniej niz 6-12
okulisty jako pacjent/ka? 6 miesigcy temu miesiecy temu
(wg miejsca zamieszkania) rmn em=s
Wies  |19%| 17% [15%| 117%: 19%| 18% |17%| :19%:
| | 1 1
1 1 1 1
miasto do 19 tyé mieszkaficéw  [19%| 18% |16% .19/0' 22%| 20% |18% 521%5
I I 1 1
1 1
miasto 20-40 tys. mieszkancow 21% 20% |17% :20%: 21%| 20% |19%| 21%:
1 1 1 1
1 | 1 1
miasto 50-99 tys. mieszkaficéw  |22%| 20%  |17%| 120% 2% 2% |18%| 121%:
| [} 1 1
1 1
miasto 100-199 tys. mieszkancéw  |22%| 21% |17% 520%5 22%| 20% |19% 521%5
1 L} 1 1
1 1 1 1
miasto 200-499 tys. mieszkaficéw  [23%| 21%  |17%| 121%! 22%| 20% |18%| 21%:
1 1 ] 1
1 || 1 1
miasto 500 tys. |25%  22% |19%| i24% 22% 2% [19%| 123%
lub wiecej mieszkancéw fmma fmmd
2023 2022 2021 2020 2023 2022 2021 2020

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

Pandemia COVID-19 ograniczyta Czy w ciggu ostatnich 12 miesigcy skorzystat
dostep do tradycyjnych wizyt Pan/Pani z wizyty telemedycznej?
lekarskich. Z tego powodu wielu 58%
Polakéw zaczeto korzystac z porad
telemedycznych. 14 proc. (5 pp.
mniej niz przed rokiem i 2 pp. 31%
mniej niz w 2021) respondentow 28%
wielokrotnie skorzystato z wizyty 19% 16%
telemedycznej w ciggu ostatnich 12
miesiecy, a 28 proc. (o 3 pp. mniegj I l
niz w 2022 i 5 pp. mniej niz w 2021)
zrobito to przynajmniej raz. 2023 2022 2021

M Tak, wiele razy M Tak, przynajmniej raz Nie

49% S1%

33%

14%

Na wizyte telemedyczng w przeciggu 12 ostatnich miesiecy nie zdecydowato sig 58 proc.
Polakow — jest to wynik 0 9 pp. wyzszy niz przed rokiem i o 7 pp. wyzszy niz w 2021 roku.

Czy wizyta telemedyczna spetnita Pana/Pani oczekiwania?*

Tak, catkowicie spetnita

21% 26% moje oczekiwania

. Tak, ale wole tradycyjne
wizyty w gabinecie lekarskim

2023 ﬂ 2022 Tylko czesciowo spetnita

moje oczekiwania
. Nie, zupetnie nie spetnita

36% 26% moich oczekiwan

* Pytanie kierowane do 0sob, ktore skorzystaty z wizyty telemedycznej przynajmniej raz

Wsrod osob, ktére przynajmniej raz skorzystaty z wizyty telemedycznej, 91 proc. (5 pp.
wiecej niz w 2022) deklaruje, ze taki rodzaj kontaktu z lekarzem spetnit ich oczekiwania
(cho¢ w réznym stopniu). Natomiast 9 proc. zadeklarowato, ze wizyta telemedyczna nie
spetnita ich oczekiwan.

3 proc. os6b (tak samo jak w 2022 i az 19 pp. mniej niz w 2021) wsrod tych, ktore w
ciggu ostatnich 12 miesiecy nie odbyto zadnej wizyty telemedycznej, nie wiedziato,
jak skorzysta¢ z tego rodzaju porady, 21 proc. (2 pp. wiecej niz w 2022) woli klasyczng
wizyte u lekarza, a 9 proc. (2 pp. mniej niz w 2022) oséb nie ma zaufania do ustug
telemedycznych.
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Dlaczego nie skorzystat Pan/Pani z wizyty telemedycznej?
2
ts

sy 2023

Nie byto takiej potrzeby '

Méj problem zdrowotny byt zbyt powazny,
by skorzystac z wizyty telemedycznej

Nie wiem, jak korzystaé 65%
z wizyt telemedycznych

. Wole klasyczna wizyte u lekarza

2022

. Nie mam zaufania
do ustug telemedycznych

Zakup ustug medycznych i produktow
zdrowotnych przezinternet

20 proc. Polakow (w 2022 byto to 18 proc.) kupuje za posrednictwem internetu ustugi
medyczne i produkty zdrowotne ze wzgledu na wygode, 14 proc. (1 pp. wiecej niz w 2022)
ze wzgledu na konkurencyjne ceny, a 6 proc. (bez zmian wzgledem 2022) z powodu
szerokiego wyboru.

33 proc. (2 pp. mniej niz w 2022) respondentow nie ufa zakupom przez internet i dlatego
z nich nie korzysta.

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

Tak, gtdwnie ze wzgledu na wygode Tak, gtownie ze wzgledu na konkurencyjne ceny
. Tak, gtéwnie ze wzgledu na szeroki wybor . Nie, nie ufam zakupom przez internet
. Nie, ze wzgledu na cene . Tak, z innego powodu

. Nie, z innego powodu. Jakiego? 131
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Wykluczenie finansowe w dostegpie do opieki
medycznej

Z wizyty u lekarza chociaz raz w zyciu z powodow finansowych, podobnie jak przed
rokiem, zrezygnowat co czwarty Polak (w latach 2020 i 2021 co piqty), a co trzeci (w
latach 2020 i 2021 co czwarty) nie byt z tego powodu u dentysty. Az 17 proc. Polakow (1 pp.
mniej niz w 2022, 4 pp. wigcej niz w 2021 i 2 pp. wigcej niz w 2020) zrezygnowato z zakupu
leku na recepte, a 13 proc. (tak samo jak w 2022, 4 pp. wiecej niz w 2020 i 2021) z zakupu
sprzetu medycznego z powodow finansowych.

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

Nie bytem/am
w takiej sytuaciji
Wizyta u lekarza |23%| 24% [19%| 119%!  46% 45% |se%| i43% (31| 30% |36%| 138%

Wizyta u dentysty |30%| 30% [24%| :25%: @ 43% 43% |44%| 8%  [27%] 27% |32%| 134%:
1 1 1 1

Tak Nie

1 1 1 1 1
Zakup leku narecepte [17%| 18% [13%| 115%;  52% 52% [52%| 147% @ |31%| 30% |[36%| :38%;

1

1

1

Zakup potrzebnego . 0 0 . . . . ‘ o: . . . ' o:
sprzetu medycznego 13%| 18% |9%) 19%: 37% 36% |39%] 136%! 50%| S0% |52%| 154%:

2023 2022 2021 2020 2023 2022 2021 2020 2023 2022 2021 2020

Transport do miejsca wizyty lekarskiej jest w stanie zapewnic sobie 99 proc. Polakow, ale
14 proc. (tak samo jak w 2022, 4 pp. wiecej niz w 20211 2020) respondentdw napotyka
przy tym na pewne lub duze trudnosci.

Dostep do opieki zdrowotnej

Podsumowanie

60 proc. Polakow (6 pp. wigcej niz w przejscia zakazenia wirusem COVID-19,
2022, 24 pp. wiecej nizw 20211 7 pp. a takze chec lepszego monitorowania
wiecej niz w 2020) skorzystato z wizyty u zdrowia po dwoch latach pandemii.

lekarza pierwszego kontaktu w przeciggu
ostatniego pot roku. Na znaczne
zwiekszenie sie odsetka osob, ktére
skorzystaty z wizyty u lekarza pierwszego
kontaktu, mogto wptyng¢ zwigkszenie

sie potrzeb zdrowotnych zwigzanych z
wyjqtkowo trudnym sezonem infekcyjnym
2022/2023, konsekwencje zdrowotne

U lekarza specjalisty do pot

roku temu byto z wizytq 53 proc.
ankietowanych (4 pp. wiecej niz w
2022,13 pp. wiecej niz w 20211 9 pp.
wigcej niz w 2020). Roznice dla wizyt w
u lekarza specjalisty znacznie sig rozniq
w zaleznosci od miejsca zamieszkania
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i wynoszq do 10 pp. miedzy wsig a
najwiekszymi miastami.

Zaledwie 39 proc. (2 pp. wiecej niz

w 2022 i 2020 roku, 5 pp. wiecej niz
w 2021) Polakow byto z wizytg u dentysty
w przeciggu ostatniego pot roku, 22 proc.
zrobito to 6-12 miesiecy temu, a 38 proc.
dawniej niz rok lub bardzo dawno temu.
Cho¢ wyniki te sq lepsze niz przed rokiem,
brak odpowiedniej higieny jamy ustnej i
regularnych kontroli dentystyczne nadal
stanowig duzy problem wsrod Polakow.

Niemal co 14. Polak nigdy nie byt u

okulisty. 21 proc. (2 pp. wiecej niz
w 2022, 5 pp. wiecej niz w 202111 pp. niz
w 2020) osbb sprawdzito stan swojego
wzroku w przeciggu ostatniego pot roku,
21 proc. (1 pp. wiecej niz w 2022) 6-12
miesiecy temu, a 51 proc. dawniej niz rok i
bardzo dawno temu.

Porad telemedycznych w ciggu

ostatnich 12 miesiecy wielokrotnie
skorzystato 14 proc. respondentéw (5 pp.
mniej niz przed rokiem i 2 pp. mniej niz
w 2021), a 28 proc. (o 3 pp. mniej niz w
2022 i 5 pp. mniej niz w 2021) zrobito to
przynajmniej raz. Na wizyte telemedyczng
w przeciggu 12 ostatnich miesiecy nie
zdecydowato sie 58 proc. Polakow — jest
to wynik o 9 pp. wyzszy niz przed rokiem.
Spadek zainteresowania wizytami
telemedycznymi moze byC zwigzany
z lepszq dostepnosciq tradycyjnych
wizyt medycznych, a takze potrzebg
osobistego kontaktu z lekarzem, np. w
celu zdiagnozowania choroby..

NTZP 2023

WSréd osob, ktore przynajmniej raz

skorzystaty z wizyty telemedycznej,
91 proc. (5 pp. wiecej niz w 2022)
deklaruje, ze taki rodzaj kontaktu z
lekarzem spemnit ich oczekiwania
(cho¢ w réznym stopniu). Natomiast
9 proc. (5 pp. mniegj niz przed rokiem)
zadeklarowato, ze wizyta telemedyczna
nie spetnita ich oczekiwan. Zwigkszenie
odsetka osob zadowolonych z wizyty
telemedycznej moze wiqzac sig z wiekszq
wiedzq, jak taka wizyta przebiega i czego
mozna po nhiej oczekiwac. Obecnie
respondenci majqg tez wigkszqg swobode
w decydowaniu, z jakiego typu wizyty
skorzystagc, co nie byto mozliwe w takim
wymiarze w czasie epidemii COVID-19.

Kwestie finansowe sq istotnym
elementem ograniczajgcym
dostepnosc¢ ustug i produktoéw
medycznych, a problem wykluczenia
praktycznie nie poprawit sie wzgledem
roku 2022. Z wizyty u lekarza chociaz
raz w zyciu z powodow finansowych,
podobnie jak przed rokiem, zrezygnowat
co czwarty Polak, a co trzeci nie byt z tego
powodu u dentysty. Az 17 proc. Polakéw
zrezygnowato chociaz raz w zyciu
z zakupu leku na recepte, a 13 proc.
Z zakupu sprzetu medycznego
z powodow finansowych.
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Dostep do opieki zdrowotnej

Komentarz Eksperta

Wyniki raportu w zakresie dostgpu do
opieki medycznej przynoszq informacje
zardwno optymistyczne, jak i nieco
mniej korzystne. Polacy coraz czesciej
korzystajq zarébwno z porad lekarzy
podstawowej opieki zdrowotnej, jak

i poradni specjalistycznych. Do dobrych
informacji zaliczam wyniki wskazujgce
na podobny niezaleznie od miejsca
zamieszkania dostep do lekarzy POZ

Istotne roznice utrzymujq sie

w dostepie do lekarzy specjalistow

i stomatologdw. Wyniki raportu wskazujq
tez, ze mieszkancy duzych miast, w
przeciwienstwie do mieszkancow matych
mMiejscowosci, czesciej korzystajq

z opieki specjalistycznej niz z POZ. Wiele
bogatszych spoteczenstw nie moze sobie
pozwoli€ na taki komfort.

Wyraznie mniej niz w poprzednim roku,
bo okoto 42 proc. uczestnikdw badania
skorzystato w ostatnim roku

z teleporady. Nieznacznie wzrost odsetek
respondentow deklarujgcych kupowanie
ustug medycznych w internecie (do 40
proc.), natomiast 33 proc. oséb wyrazito
brak zaufania dla takiego sposobu
postepowania. Mozna wyrazi€ nadziejg,
ze w nastepnych latach odsetek ten
nadal bedzie nadal malat.

Duzy odsetek osob deklarujgcych
koniecznoS¢ rezygnacji z niektérych ustug
medycznych powinien by¢ powodem do
refleksji dla oséb decydujgcych

o ksztatcie systemu opieki zdrowotnej

w Polsce.

prof. dr hab. n. med.
Piotr Jankowski
Kierownik Katedry i Kliniki
Choréb Wewnetrznych
i Gerontokardiologii CMKP
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Edukacja zdrowotna i promowanie profilaktyki jest jednqg z misji Narodowego Testu
Zdrowia Polakdow. Sprawdzono, czy udziat w akcji i otrzymanie spersonalizowanych
rekomendaciji zdrowotnych po wypetnieniu ankiety ma jakikolwiek wptyw na
ksztattowanie prozdrowotnych zachowan wsrdd respondentow.

W czwartej edycji badania 9 proc. respondentdow stanowity osoby, ktore wziety udziat
w przynajmniej jednej z trzech poprzednich edycji.

Czy brata Pani udziat w poprzednich edycjach Narodowego Testu Zdrowia Polakow?

Nie pamigtam, czy bratem/
tam udziat w ktérejkolwiek z
poprzednich edycji Narodowego

Tak, bratem/tam udziat we wszystkich
Testu Zdrowia Polakéw

poprzednich edycjach Narodowego Testu
Zdrowia Polakéw - w 2020, 2021 oraz 2022

Bratem/tam udziat przynajmniej w jednej z
trzech poprzednich edycji Narodowego Testu

Nie, po raz pierwszy biore udziat Zdrowia Polakow

w Narodowym TeScie Zdrowia
Polakéw

Zapytano osoby, ktore twierdzqgco odpowiedziaty na pytanie o udziat w przynajmniej
jednej z poprzednich edycji badania, czy miato ono jakikolwiek wptyw na ich zycie. Wyniki
sq jednoznaczne — Narodowy Test Zdrowia Polakow realnie wptywa na ksztattowanie
zachowanh prozdrowotnych. Az 39 proc. sposrod osob, ktore wziety udziat w poprzednich
edycjach, dzigki NTZP podjeto konkretne dziatania w celu poprawy swojego zdrowia.

To o 3 pp. wiecej niz wynik sprzed roku.

16 proc. wykonato badania profilaktyczne (przed rokiem 14 proc.), 11 proc. zadbato o
wigkszq aktywnosé fizycznag (przed rokiem 13 proc.), 9 proc. zmienito swojq diete na
zdrowszq (przed rokiem 11 proc.), 5 proc. szybciej umowito sie na wizyte u lekarza (przed
rokiem 9 proc.), a 14 proc. zaczeto bardziej dba¢ o swoje zdrowie (przed rokiem 5 proc.).

Czy udziat w Narodowym Tescie Zdrowia Polakow zmienit cos w Pani/Pana zyciu?

Tak, zadbatem/zadbatam o wieksza . Tak, szybciej uméwitem/uméwitam . Tak, zmienitem/zmienitam
dawke aktywnosci fizycznej sie na wizyte u lekarza swojj dietg na zdrowsza

Tak, zaczatem/zaczgtam bardziej . Tak, wykonatem/wykonatam badania . Nie, udziat w Narodowym
dbac o swoje zdrowie profilaktyczne Tescie Zdrowia Polakéw nic

L . nie zmienit w moim zyciu
. Nie wiem czy udziat w Narodowym y

Tescie Zdrowia Polakéow zmienit cos w

moim zyciu
2022
13% ||ﬁﬂ||||||| 14% ﬁﬁ! 37% 27%
2023

1% 16% 14% 27% 34%

*na pytanie odpowiadaty wytqcznie osoby, ktdre twierdzqgco odpowiedziaty na pytanie o
udziat w przynajmniej jednej z poprzednich edycji NTZP
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Narodowy Test Zdrowia Polakéw ma wiekszy wptyw na mezczyzn (40 proc. z nich
wprowadzito zmiany po wzigciu udziatu w NTZP) niz kobiety (36 proc. z nich wprowadzito
zmiany po wzieciu udziatu w NTZP — wynik o 3 pp. wyzszy niz przed rokiem) w zakresie
wprowadzania korzystnych dla zdrowia zmian.

NTZP zainspirowat 9 proc. mezczyzn i 13 proc. kobiet do zadbania o wigkszg dawke
aktywnosci fizycznej, 13 proc. mezczyzn i 9 proc. kobiet do zmiany diety na zdrowszq,
11 proc. mezczyzn i 7 proc. kobiet do szybszej wizyty u lekarza.

Wptyw Narodowego Testu Zdrowia na zachowania prozdrowotne

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

Tak,’zacqu(.em/zaczt?tam bardziej Tak, wykonatem/wykonatam badania . Nie, udziat w Narodowym
dbac o swoje zdrowie profilaktyczne Tescie Zdrowia Polakéw nic

. Nie wiem czy udziat w Narodowym nie zmienit w moim yciu
Tescie Zdrowia Polakow zmienit cos w

moim zyciu

Kobieta

2022 v I v 39
2023 9% - 15% 12% 35% 29%

Mezczyzna

2022 14% _ 15% i 25% 35%
2023 139 - 17% 16% JAA 26%

*na pytanie odpowiadaty wytqcznie osoby, ktore twierdzqgco odpowiedziaty na pytanie o

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

i trafna diagnoza oraz podjecie odpowiedniego leczenia zwigksza szanse pacjentdw na
catkowity powrdot do zdrowia.

Wysokie koszty terapii, a takze utrudniony dostep do placéwek medycznych czesto
powodujq jednak ograniczenia w wyborze, a takze zastosowaniu prawidtowej kuracii.
Oproécz regularnych badan profilaktycznych i prowadzenia zdrowego trybu zycia warto
zadbac¢ o dodatkowq ochrone na wypadek niekorzystnej diagnozy, takze dla bliskich
nam osob.

o Wysokie koszty terapii

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

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

Wiem, z jakimi kosztami moze wigzaé sie zachorowanie na nowotwor.

8% 17% 13% 42%

W przypadku zachorowania na nowotwor bede potrzebowaé pieniedzy na prywatne leczenie.

1% 20% 15% 44%

Gdy zachoruje na nowotwor, bede rozwazaé leczenie prywatne.

10% 24% 14% 27%

W przypadku zachorowania na nowotwor bede rozwazaé leczenie za granica.

1% 22% 9% 19%

Kazda choroba to ogromne wyzwanie, takze finansowe. Pomimo refundacji terapii
onkologicznych przez Narodowy Fundusz Zdrowia, wiele wydatkdw zwigzanych z terapig,
niezbednymi badaniami, a takze transportem lub dodatkowq opiekq pielegniarskg
pozostaje po stronie pacjenta.
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Jak wynika z Narodowego Testu Zdrowia Polakow 2023, Swiadomos¢ wydatkow, ktore
mMogq pojawic sie w przypadku choroby nowotworowej, jest dosyC wysoka — 54 proc.
respondentow wie, z jakimi kosztami moze wigzac sie zachorowanie na nowotwor,

a az 65 proc. deklaruje, ze bedzie potrzebowac dodatkowych pienigdzy na leczenie.
Dodatkowego finansowego wsparcia, w przypadku choroby nowotworowej nie bedzie
potrzebowac¢ wytgcznie 18 proc. Polakow.

Jednoczesnie Polacy chcg mie€ zapewniong mozliwie najlepszg opieke w przypadku
choroby nowotworowej — 41 proc. ankietowanych bedzie rozwazac leczenie prywatne,
a 28 proc. leczenie za granicg.

o Wsparcie w procesie leczenia

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

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

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

16% 29% 1% 16%

W razie mojego zachorowania na nowotwdr moja rodzina bedzie potrzebowaé wsparcia w swoim
codziennym funkcjonowaniu.

1% 24% 15% 30%

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

1% 16% 12% 48%

Diagnoza nowotworowa z dnia na dzien zmienia zycie nie tylko chorego, ale takze jego
najblizszych. Pacjenci onkologiczni czesto potrzebujq bowiem wsparcia

w zorganizowaniu leczenia, a takze dopetnieniu formalnosci z nim zwigzanych. Niemal
co trzeci ankietowany twierdzi, ze potrzebowatby pomocy w zorganizowaniu leczenia,

a prawie co drugi uwaza, ze w razie choroby jego rodzina bedzie potrzebowac wsparcia
w codziennym funkcjonowaniu.

Choroba nowotworowa jest tez duzym obcigzeniem dla psychiki chorego — zaburzenia
lekowe dotykajg nawet 30 proc. pacjentéw onkologicznych. Swiadomos¢ takiego stanu
rzeczy jest wysoka — zgodnie z wynikami Narodowego Testu Zdrowia Polakéw 2023 az
61 proc. respondentow chciatoby otrzymac wsparcie psychologiczne, jesli dotknie ich
choroba nowotworowa.
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Ochrona na wypadek choroby

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

Co wazne, ubezpieczenie to nie wytgcznie finansowe wsparcie bowiem mozna rozszerzyC
je o pakiet, ktéry zapewnia m.in. dostep do specjalistow w celu uzyskania i potwierdzenia
diagnozy czy pakiet, w ramach ktérego zyskuje sie mozliwos¢ wykonania badan
przesiewowych i genetycznych pozwalajgcych na szybkie wykrycie choroby.

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

Leczenie za granicq

Czasami ratujgca zycie terapia dostepna jest tylko w specjalistycznym osrodku

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

Ubezpieczenie moze zapewni¢ weryfikacje wynikow u drugiego specjalisty, terapie w
zagranicznej placéwce, a takze pokrycie kosztow transportu i noclegu rowniez osoby
towarzyszqcej. Co wiecej, polisa nie konczy sie na leczeniu za granicq — jesli okaze sig, ze
potrzebne bedqg dodatkowe badania czy leki po powrocie do kraju, osoba ubezpieczona
moze otrzymac zwrot poniesionych kosztow.
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Profilaktyka finansowa

Komentarz Ekspertki

Juz kolejny rok towarzyszymy Polakom

w Narodowym TeScie Zdrowia. To dla

nas szczegodline badanie — precyzyjnie
wskazuje obszary wymagajgce uwagi
oraz weryfikuje wtasne podejscie do
zdrowia. Jako marka od lat zachecamy
Polakow do zadawania sobie tych
trudnych pytan i do méwienia wprost

o tym, co wazne. Tym bardziej cieszy
fakt, ze wartos¢ Sredniego Indeksu
Zdrowia poprawia sie i coraz wiecej osob
regularnie sig bada. Wyniki NTZP pokazuijg,
ze roSnie Swiadomos¢ zdrowotna
spoteczenstwa, a dziatania naszej firmy
mMogaq sig do tego przyczynic.

Badanie pokazato rowniez, ze dla Polakow
wazny jest aspekt profilaktyki finansowe;.
54 proc. respondentdw uwaza, ze

wie, jakie koszty towarzyszq leczeniu

nowotworu, a 65 proc. zadeklarowato,

ze moze potrzebowac wsparcia
finansowego w tym czasie. Wskazuje to
na istotnos¢ profilaktyki finansowej w
postaci ubezpieczenia na zycie i zdrowie,
ktore zapewni dodatkowe pienigdze na
czas leczenia czy powrotu do zdrowia po
chorobie.

Diana Rychter
Menedzerka ds. Badan
i Analiz Rynkowych
w Nationale-Nederlanden
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NTZP 2023

Wnioski

Wszystkie dane przedstawione w

raporcie Narodowego Testu Zdrowia
Polakdéw 2023 powinno analizowac sie z
perspektywy trwajgcej od marca 2020
do maja 2023 roku pandemii COVID-19,
ktéra wptyneta na wiele aspektéw zycia
ludzi na catym Swiecie, takze w Polsce.

2 Zebrane w 2023 roku dane stanowiq

cenny materiat, szczegdlnie w
zestawieniu z wynikami z NTZP2020' -
ktory zostat przeprowadzony jeszcze
przed ogtoszeniem pandemii, NTZP20212
— ktory zostat przeprowadzony po roku
od ogtoszenia pandemii i NTZP20223 -
ktoéry przeprowadzono po dwéch latach
od ogtoszenia pandemii. Poréwnujgc
dane z tych czterech badan, w ktérych
tgcznie wypetniono ponad milion ankiet,
mozna przeanalizowag, czy i w jaki
sposdb pandemia COVID-19 wptyneta
na zdrowie Polakéw oraz zmienita ich
podejscie do profilaktyki zdrowotnej i
zdrowego stylu zycia.

Wyniki Narodowego Testu Zdrowia

Polakéw 2023 wskazujg, ze miniony
rok przynidést znaczng poprawe w
podejsciu do profilaktyki zdrowotnej nie
tylko wzgledem dwéch poprzednich lat
(2021 oraz 2022), ale takze w poréwnaniu
do badania z roku 2020.

4 Indeks Zdrowia, wskaznik stworzony
na potrzeby Narodowego Testu
Zdrowia Polakdéw, pokazuje w skali
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od 0 do 100 proc., w jakim stopniu
odpowiedzi badanego na zadane
pytania i deklarowane w nich dziatania
dotyczqgce profilaktyki choréb oraz
zdrowego stylu zycia, pokrywajq sie z
zaleceniami ekspertow. Sredni Indeks
Zdrowia wynidst w 2023 roku 63,6 proc.,
czyli jest wyzszy o0 1,5 pp. w porébwnaniu
do pierwszej edycji Narodowego Testu
Zdrowia Polakow, ktéra prowadzona
byta w 2020' roku, przed ogtoszeniem
pandemii. To bardzo dobra wiadomosg,
poniewaz nastgpito odbicie po dwbdch
latach, gdy $redni Indeks Zdrowia byt
znacznie nizszy niz w roku 2020. Dane
GUS modwiq, ze w Polsce oczekiwane
trwanie zycia w roku 2020 skrocito sie

w poréwnaniu z 2019 r. o prawie péttora
roku do ok. 77 lat, tj. dlugosci podobnej
jak przed dekadq. Co wigcej, nizszq
Sredniq diugos¢ zycia niz Polska sposréd
krajéw OECD, dla ktérych byty dostepne
dane, miaty w 2020 roku tylko trzy kraje

- Litwa, totwa oraz Wegry4. DbatoS¢ o
profilaktyke zdrowotnq, ktorej czesciq jest
zdrowy styl zyciaq, jest wiec kluczowa, jesli
chcemy poprawic te parametry, a wzrost
$redniego Indeksu Zdrowia sugeruje, ze
Polacy zaczeli zwraca€ na te aspekty
wigkszg uwage.

5 Kobiety bardziej dbajg o zdrowie
niz mezczyzni. Indeks Zdrowia

w przedziale 76-100 proc. uzyskato 21

proc. kobiet i 15 proc. mezczyzn. Tym

samym zaréwno kobiet, jak i mezczyzn



dbajgcych o swoje zdrowie bardzo
dobrze w 2023 roku jest wiecej niz w roku
2020, kiedy w tej grupie byto 16 proc.
Polek i 10 proc. Polakéw. Wyzszy Sredni
Indeks Zdrowia kobiet niz mezczyzn
wskazuje, ze kobiety lepiej dbajg o

swoje zdrowie i w wigkszym stopniu
wprowadzajq zdrowy styl zycia. Wniosek
ten nie jest zaskakujgcy, poniewaz od
dawna obserwujemy znaczng réznice w
Sredniej dtugosci zycia kobiet i mezczyzn
w Polsce. Wg danych GUS z 2021 roku5 w
Polsce przecigtna dtugos¢ zycia kobiet i
mezczyzn rozni sie o niemal 8 lat (79,7 lat
wobec 71,8 lat).

O zdrowie zwykle znacznie lepiej

dbajq osoby starsze. Zwigzane jest
to nie tylko z wiedzq i doSwiadczeniem
zyciowym, ale takze z pojawiajgcymi
sie wraz z wiekiem chorobami. Dobrze
wskazuje na to Sredni Indeks Zdrowia,
ktory rosnie w kazdej kolejnej grupie
wiekowej, w 2023 roku wynoszqc dla
18-24-latkdéw 57,5 proc., natomiast
dla oséb po 65. roku zycia — 68,5
proc. Najwyzszy skok w dbaniu o
swoje zdrowie zauwazalny jest po
24. roku zycia (3,3 pp. réznicy miedzy
18-24-latkami a 25-34-latkami),
kolejny nastepuje po 55. roku zycia
(2,5 pp. réznicy miedzy 45-54-latkami
a 55-64-latkami). Pierwszy skok
w Srednim Indeksie Zdrowia moze
wskazywaé na wigkszg Swiadomos¢e
swojego ciata i che¢ zadbania o zdrowie
w diugiej perspektywie, natomiast
skok okoto piqtej, szostej dekady zycia
moze wigzac sie z pojawieniem sig
chordb i dolegliwosci, a z nimi wiekszej
uwaznos§ci na swoj organizm z obawy
o kolejne problemy zdrowotne. Sredni
Indeks Zdrowia ro$nie tez wraz z
wyksztatceniem, a takze z wielkosSciqg
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miejsca zamieszkania, co pokazuje, ze
czynniki spoteczne majq istotny wptyw

na nasze zdrowie.
7 NTZP2023 wskazuje, ze poprawa
nawykoéw zywieniowych to
dtugotrwaty proces. Cze$¢ z pozytywnych
zmian, ktére zaszty w 2021 roku, byta
tylko chwilowa i najprawdopodobniej
spowodowana strachem zwigzanym
z poczqgtkiem pandemii COVID-19. W
roku 2022 Polacy powrdcili do wielu
przedpandemicznych zachowah
zywieniowych, ktére negatywnie odbijajq
sie na zdrowiu, a rok 2023 przynidst mate
zmiany na plus tylko w kilku obszarach.
8 Co piqgty Polak jada fast-foody kilka
razy w miesigcu (19 proc. wzgledem
20 proc. w 2022). 3 proc. oséb spozywa
fast-foody nawet kilka razy w tygodniu.
Rok do roku minimalnie zmalata nie
tylko czestotliwo$¢ spozywania fast-
fooddw, ale i odsetek osdb, ktére w ogble
siegajq po tego typu zywnosS¢ 84 proc.
(spadek o 1 pp. wzgledem 2022). Napoje
stodzone codziennie pije 11 proc. Polakdw,
0 2 pp. mniegj niz przed rokiem. Kilka
razy w tygodniu siega po nie 12 proc.
respondentéw (spadek o 1 pp. rok do
roku). Takze po napoje energetyzujqce
siega mniej Polakdéw - ich spozycie
spadto w poréwnaniu do zesztego roku
z 33 proc. do 31 proc. Spadek odsetka
o0s6b konsumujgcych napoje stodzone
i energetyzujgce mogt by€ wynikiem
trwajqcej do maja 2023 pandemiii —w
zwiqzku z niq — checi lepszego zadbania
o swoje zdrowie, ale takze reakcjg na
wprowadzony tzw. podatek cukrowy
w styczniu 2021 roku (ktéry zwigkszyt
ceny napojow bezalkoholowych wg
dostepnych danych érednio o 26 proc.) i
kryzys gospodarczy trwajqgcy od drugiej
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potowy 2022 roku.

Warzywa codziennie jada

zaledwie 31 proc., a owoce 35
proc. Polakéw (wzrost o 1 pp. wzgledem
2022). Tegoroczne dane pokazujqg, ze
wyrazny wzrost codziennego spozycia
warzyw i owocow, ktéry obserwowalismy
w 2021 roku, byt tylko chwilowy i
prawdopodobnie byt spowodowany
obawg o zdrowie na poczqgtku pandemii.
Zarbwno spozycie warzyw, jak i owocow
roSnie wraz z wiekiem i poziomem
wyksztatcenia. Jest tez wyzsze dla kobiet

niz mezczyzn.
'I O Podobnie jak w roku 2020 i
2021, Polacy nadal najczesciej
wybierajq positki migsne (26 proc. - 1
pp. mniej niz w 2021), jednak odsetek
ten z roku na rok maleje. Na drugim
miejscu pod kgtem popularnosci sq
positki zbilansowane zgodnie z piramidqg
zywienia (19 proc. - 2 pp. mniej niz
w 2021). Positki wegetarianskie lub
weganskie najczesciej wybiera 5 proc.
Polakéw (1 pp. mniej niz w 2021).

'I 'I Odsetek os6b, ktére w ogdle siegaty
po suplementy w ostatnim roku,
po duzym wzro§cie w roku 2021 (7 pp.
wzgledem 2020), w roku 2023 zmalat do
poziomu z 2020 roku i obecnie wynosi 59
proc. Rok do roku wzrosta jednak o 1 pp.
czestotliwos€ ich spozycia — codzienne
spozycie deklaruje 23 proc. Polakéw
(w 2021 roku byto to 25 proc., a w 2020
roku 17 proc.). Wydaije sig, ze najwiekszy
wptyw na decyzje o przyjmowaniu
suplementéw miata wptyw pandemia i
che€ wspierania odpornosci. Wskazuje
na to fakt, ze wsrdéd suplementow
Polacy najczesciej wybierali preparaty
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wielowitaminowe. Luzowanie obostrzen
pandemicznych na terenie Polski,
wygaszanie pandemii, szczepienia
ochronne, a takze lepszy dostep do
lekarzy i badan profilaktycznych

mogty zmniejszy€ zaréwno obawy
Polakdéw przed zachorowaniem, jak i ich
zainteresowanie wspieraniem odpornosci,
a wiec i suplementacjq, z czego wynikat
gwattowny skok w 2021 roku, a takze
réwnie gwattowny spadek w 2022 roku
(ktory jeszcze pogtebit sie w 2023) odsetka
os6b przyjmujgcych suplementy.

'| 20 proc. Polakéw deklaruje
catkowitq abstynencje — to wynik
taki sam jak przed rokiem, o 1 pp. wyzszy
niz w 2021 oraz 9 pp. wyzszy niz w 2020
roku. W dtuzszej perspektywie czasowej
widzimy wigc niewielki spadek oséb
siegajqcych po alkohol. Minimalnie spada
tez jego codzienna konsumpcja — obecnie
po alkohol przynajmniej raz dziennie siega
9 proc. dorostych Polakéw. Mezczyzn
siegajgcych przynajmniej raz dziennie
po alkohol jest 14 proc., odsetek kobiet
pijgcych alkohol kazdego dnia nie zmienit
sie rok do roku i wynosi 5 proc. Tak czgste
sieganie po alkohol jest szczegbinie
niepokojqce, gdyz uznawany jest on za
jednq z gtdwnych przyczyn przedwczesne;j

Smierci.
'I 3 Odsetek czynnych palaczy
wszystkich wyrobow tytoniowych
wynosi §rednio 28 proc. — to 0 2 pp. mnie;j
niz w roku 2022. 21 proc. Polakéw zalicza
sie do natogowych palaczy (spadek o 1
pp. wzgledem 2022), 8 proc. (bez zmian
wzgledem 2022) po wyroby tytoniowe
siega okazjonalnie. Rok do roku wystepuje
wigc nieznaczny spadek zainteresowania



produktami tytoniowymi. 27 proc.
Polakéw udato sie rzuci¢ palenie (1 pp.
wiecej niz przed rokiem). Wéréd czynnych
palaczy az 55 proc. prébowato rzucic¢
palenie, ale proces nie zakonczyt sie
powodzeniem, 24 proc. nie probowato
jeszcze zerwac z natogiem, ale planuje
to w przysziosci. Wysoki odsetek
palaczy mocno niepokoi, poniewaz
palenie wyrobow tytoniowych stanowi
powazny czynnik ryzyka wielu choréb,
w tym nowotworowych czy sercowo-
naczyniowych.

'I 4 10 proc. 18-24-latkéw (1 pp.
wiecej niz w 2022) i 12 proc.

25-34-latkéw prébowato dopalaczy (bez

zmian wzgledem 2022). Do$wiadczenia

z dopalaczami ma juz 5 proc. Polakow

(bez zmian wzgledem 2022).

'I 5 Subiektywna ocena zdrowia
fizycznego Polakdéw nie zmienita
sie wzgledem roku poprzedniego. 53
proc. dorostych Polakdw ocenia swoj
stan zdrowia fizycznego jako bardzo
dobry i dobry. Wynik ten jest identyczny
jak przed rokiem, ale az o 6 pp. nizszy
niz w 2021 roku (i o 3 pp. nizszy niz w
roku 2020). 9 proc. Polakéw uwaza,
ze ich stan fizyczny (w poréwnaniu z
réwiesnikami) jest zty lub bardzo zty. Co
ciekawe, najgorzej swoj stan zdrowia
ocenia grupa 18-24-latkéw (15 proc. z
nich uwazaq, ze jest on zty lub bardzo zty).
Moze wynika¢ to z ogblnego pogorszenia
stanu zdrowia w czasie pandemii, a
takze powiktan, ktére mogqg utrzymywac
sie przez kilka tygodni albo nawet kilka
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miesiecy po przejsciu COVID-192.

'I 6 Samoocena zdrowia

psychicznego Polakdw
minimalnie pogorszyta si¢ w poréwnaniu
z rokiem poprzednim. Zarbwno wigkszo$¢
kobiet (53 proc. — 1 pp. mniej niz w 2022),
jak i mezczyzn (65 proc.) ocenia swoj
stan zdrowia psychicznego jako bardzo
dobry i dobry. Jako zty lub bardzo zty
swoj stan zdrowia psychicznego ocenia
15 proc. kobiet (wzrost o 1 pp. wzgledem
2022) i 10 proc. mezczyzn. Alarmujgco
wyglqda fakt, ze az 32 proc. 18-24-latkéw
ocenia swoj stan zdrowia psychicznego
jako zty lub bardzo zty. To o 3 pp. wigcej
niz w roku poprzednim i az 12 pp. wigcej
niz w roku 2020. Pogorszenie sig zdrowia
psychicznego Polakéw moze miec€ z
wiqgzek z negatywnymi wydarzeniami w
Polsce i na Swiecie, m.in. trwajgcg nadal
pandemiq COVID-19, ciezkim sezonie
infekcyjnym 2022/2023, zawirowaniami
w gospodarce czy wojnq w Ukrainie.

'I W minionym sezonie (2022/2023)
przeciw grypie zaszczepito sie

13 proc. respondentéw (bez zmian

wzgledem sezonu 2021/2022). 8 proc.

stanowity osoby, ktore szczepiq sie

na grype kazdego roku (tak samo jak

w roku 2022). Niestety apele lekarzy

i ekspertdw nie przyczynity sie do

zwiekszenia wyszczepialnosci na grype, d

konsekwencjqg tego byta bardzo wysoka

zachorowalno$¢ na grype

w minionym sezonie infekcyjnym.

'I 8 Przeciw COVID-19 w momencie
przeprowadzania badania
zaszczepionych byto 73 proc.
respondentéw, natomiast 1 proc.
deklarowat che¢ zaszczepienia sie.
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Jednoczes$nie 6 proc. badanych nie
wiedziato, czy sie zaszczepi, a 19 proc. (6
pp. wiecej niz w 2022) zadeklarowato,
ze nigdy nie ma sie zamiaru szczepic
przeciw COVID-19. W&réd oséb, ktére
nigdy nie chcq zaszczepic sig przeciw
COVID-19 32 proc. boi sig, ze szczepionka
nie jest bezpieczna, 32 proc. boi sie
powiktah poszczepiennych, 9 proc.
zadeklarowato, ze nie moze sie szczepic
z powoddw medycznych, natomiast

28 proc. deklaruje sie jako przeciwnicy
szczepien.

'I 9 Stresujgcych sytuacji doswiadcza
codziennie az 23 proc. Polakow,

a kilka razy w tygodniu 29 proc.

Jednoczeénie 20 proc. badanych nie

potrafi sobie poradzi¢ ze stresem, a az

13 proc. stres zajada. 17 proc. Polakdéw

probuje roztadowac stres, np. dzwoniqgc

do bliskich.

2 O Mimo ze w pierwszym roku
pandemii (NTZP20212), i to
pomimo obostrzen obejmujgcych
zamknigcie obiektdéw sportowych i
rekreacyjnych, Polacy zwiekszyli swojq
aktywnos¢ fizyczng, w roku 2022
nastqpito odwrdcenie tych pozytywnych
zmian, a rok 2023 przynidst tylko matqg
poprawe. Obecnie 51 proc. Polakéw nie
uprawia zadnego sportu — w poréwnaniu
do 2022 to spadek o 2 pp., lecz nadal o
4 pp. wiecej nizw 20211 1 pp. wiecej nizw
2020. Co wigcej, az 11 proc. oséb w ogdle
nie wychodzi zdomu lub nie spaceruje z
innych powoddw (1 pp. mniej niz w 2022 i
1 pp. wiecej niz w 2021 2020). Najwigkszy
odsetek Polakéw — 37 proc. — poSwieca
na spacer do 30 min dziennie. 29 proc.
0s6b przeznacza na spacer miedzy 30 a
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60 min, a 13 proc. 1 do 2 godzin.

2'| 19 proc. Polakdéw S§pi mniej niz 6

godzin, a 74 proc. Polakdéw $pi 6-8
godzin na dobeg, czyli tyle ile zalecajq
eksperci (bez zmian wzgledem 2022
roku w obu grupach). Wydaije sie wiec,
ze pozytywny wptyw pandemii COVID-19
na ten aspekt zycia (m.in. przez przejscie
wielu oséb na prace zdalng, a wiec
ograniczenie czasu wydatkowanego do
tej pory np. na przemieszczanie sig do
miejsca pracy) utrzymat sie w kolejnym
roku.

2 2 Juz 52 proc. (1 pp. wiecej niz w
2022) Polakéw ma dtugotrwate
problemy zdrowotne, a liczba oséb z
dtugotrwatymi problemami zdrowotnymi
roSnie wraz z wiekiem. Niemal co trzeci
Polak ma zdiagnozowane nadcisnienie
tetnicze, co czwarty alergie lub astme, co
szb6sty depresje, a co jedenasty cukrzyce.
Na choroby stawéw cierpi 20 proc.,,
na choroby serca 12 proc., na choroby
neurologiczne 12 proc., na nowotwory 5
proc., a na POChP 3 proc. ankietowanych.
U 41 proc. respondentdw kiedykolwiek
zdiagnozowano COVID-19.

2 Wsréd dolegliwosci zdrowotnych

najwiecej Polakdw wymienia bol
plecéw, psychiczne, emocjonalne lub
fizyczne wyczerpanie pracg, sennos¢ w
ciggu dnia i bdl glowy. Co czwarta osoba
ma problem z bezsennosciq, co pigta z
dretwieniem konczyn.

24 Mimo ze wielu Polakéw
nie wykonuje badan

profilaktycznych regularnie, wida¢ w tym



zakresie znaczng poprawe w poréwnaniu
zardéwno do roku 2022, jak i czasem
przed pandemiq, czyli wynikdw NTZP

z roku 2020. W przeciggu ostatniego
roku 54 proc. Polakéw zbadato stezenie
cholesterolu, 50 proc. wykonato badanie
ogdblne moczu, 62 proc. sprawdzito
poziom cukru we krwi, 64 proc. wykonato
morfologie krwi, a 81 proc. wykonato
pomiar ciSnienia krwi. Odsetek oséb,
ktére wykonaty badania w przeciggu
ostatniego roku, wyraznie wzrasta z
wiekiem i to niezaleznie od rodzaju
badania. Wyniki te wskazujq, ze schytek
pandemii wraz z obawg o swoj stan
zdrowia (spowodowang powiktaniami
po COVID-19, dolegliwosciami, ktore sig
pojawity w zwigzku z innymi chorobami
czy trudnym sezonem infekcyjnym w
Polsce) skutecznie sktonity Polakéw do
udania sie na badania.

2 5 Nadmierna masa ciata stanowi
jeden z najpowazniejszych
probleméw zdrowotnych w naszym
kraju i moze prowadzi¢ do szeregu
choréb - otytosci, cukrzycy,
choréb sercowonaczyniowych czy
onkologicznych. Otyto$€ znaczqgco
podnosi tez ryzyko zakazenia
koronawirusem SARS-CoV-2, a takze
smierci (o 48 proc.), hospitalizacii
(o 13 proc.), jak i przyjecia na oddziat
intensywnej terapii (o 74 proc.)
z powodu COVID-199. Az 60 proc.
Polakéw ma problem z nadmierng masqg
ciata, a kwestia ta dotyczy w wigkszym
stopniu mezczyzn niz kobiet (71 proc.
mezczyzn i 51 proc. kobiet). Dane te
sq zbiezne z szacunkami NFZ, ktore
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mowiq, ze trzech na pigciu Polaké4w ma
nadwage®. 45 proc. mezczyzn i 30 proc.
kobiet ma nadwage, a 26 proc. mezczyzn
i 21 proc. kobiet choruje na otytoS¢.
Jednoczes$nie problem nadwagi roénie
wraz z wiekiem. Srednie BMI Polakow
wynosi 26,8 kg/m?

2 6 Cukrzyce zdiagnozowano u 9
proc. ankietowanych. Chorych

z cukrzycq przybywa wraz z wiekiem. W
grupie 45-54-latkbw ma jg 7 proc. osob,
w grupie 55-64-latkéw 14 proc. osdb, a
W grupie powyzej 65. roku zycia az 23
proc. oséb. Tymczasem co czternasty
dorosty Polak nigdy w swoim zyciu nie
sprawdzit stezenia glukozy we krwi,
mimo ze badanie to jest kluczowe w
diagnozowaniu cukrzycy i powinno by¢
wykonywane przynajmniej raz w roku.

27 Badanie stezenia cukru we
krwi w ciggu ostatniego roku
wykonato 62 proc. ankietowanych, o
8 pp. wigcej niz w 2022. Stezenie cukru
we krwi w ciggu ostatnich 12 miesiecy
sprawdzito 45 proc. oséb w wieku 18-24
lat, 56 proc. w wieku 35-44 |lat oraz 79
proc. w grupie osoéb powyzej 65. roku
zycia. Wraz ze wzrostem wieku badanie
to wykonywane jest coraz czesciej.

2 8 Stezenie cholesterolu w ciggu
ostatniego roku zbadato 54
proc. Polakéw (9 pp. wigcej niz w 2022).
Badanie wykonato 28 proc. oséb w wieku
18-24 lat (wzrost o 4 pp. w stosunku do
2022), w grupie wiekowej 35-44 |at byto
to juz 48 proc. (wzrost o 8 pp. wzgledem
2022), a w grupie oséb powyzej 65. roku
zycia 75 proc. (wzrost o 7 pp. w stosunku
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do 2022).
2 9 Pomiar ciSnienia krwi w ciggu
ostatniego roku wykonato 81
proc. ankietowanych. CiSnienie krwi w
ciqgu ostatnich 12 miesigecy sprawdzito
66 proc. oséb w wieku 18-24 lat, 77 proc.
w wieku 35-44 lat oraz 93 proc. w grupie
osb6b powyzej 65. roku zycia. Badanie
to mozna przeprowadzi¢ samodzielnie
w domu i zapewne dlatego jest to
najbardziej regularnie wykonywane przez

Polakéw badanie.

3 O Badania EKG nigdy w swoim
zyciu nie wykonato 11 proc.

45-54-|atkéw, 7 proc. 55-64-latkdw

i 4 proc. os6b powyzej 65-roku zyciaq,

mimo ze badanie to EKG pomaga

w diagnostyce wielu chordb serca i

powinno sig go wykonywac regularnie po

40. roku zycia.

3 'I Przewlekty stres, obok m.in.
cukrzycy, palenia tytoniu

i zaburzen lipidowych, moze by¢

czynnikiem rozwoju choréb serca.

Tymczasem az 98 proc. Polakéw

doSwiadcza stresu — 23 proc. codziennie i

29 proc. kilka razy w tygodniu.

3 2 Choroby sercowo-naczyniowe
sq najwigkszym zabdjcqg

Polakdéw. Obecnie na nadci$nienie

tetnicze choruje niemal co trzeci dorosty

Polak (31 proc.), natomiast na choroby

serca (choroba niedokrwienna serca

| wada zastawki serca /[ niewydolnos§¢

serca [ migotanie przedsionkéw serca)
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cierpi co 6smy. W obu przypadkach ilos¢
chorych ro$nie znaczgco wraz z wiekiem.
3 3 U 5 proc. ankietowanych
zdiagnozowano chorobe
nowotworowq (bez zmian wzgledem
2022 roku). Chorych na raka przybywa
wraz z wiekiem. W grupie wiekowej 45-
54 |at jest ich 5 proc., 55-64 lat — 8 proc,,
a wsrod osdb powyzej 65. roku zycia
juz co sibdma osoba cierpi na chorobe
nowotworowaq.

3 Wyniki NTZP2023 w

obszarze wiekszosci badah
profilaktycznych i przesiewowych sg
lepsze niz przed rokiem oraz przed
pandemiq COVID-19 (NTZP2020'), jednak
profilaktyka nowotworowa pozostawia

jeszcze wiele do zyczenia.
3 5 Kolonoskopii, podstawowego
badania w profilaktyce raka
jelita grubego, nigdy w swoim zyciu
nie robito az 58 proc. 55-64-latkow i
47 proc. osdb powyzej 65. roku zycia.
Tylko co piqty Polak stosuje produkty
z filtrami przeciwstonecznymi zawsze,
gdy jest narazony na dziatanie promieni
stonecznych, a niemal tyle samo oséb
w ogdle ich nie uzywa. Jednoczesnie
zaledwie 8 proc. Polakéw kontroluje
znamiona skérne u dermatologa
przynajmniej raz w roku (wzrost o 1 pp.
wzgledem 2022), a az 36 proc. badanych,
mimo ze posiada takie znamiona, nigdy
ich nie kontroluje. RTG klatki piersiowej,
ktory jest elementem diagnostyki raka
ptuca, nigdy w swoim zyciu nie miato



wykonanego 8 proc. oséb w wieku 45-
54 |at, 4 proc. oséb w wieku 55-64 lat i 3

proc. oséb od 65. roku zycia.

3 6 Samobadanie piersi regularnie,
czyli co najmniej raz w miesigcu

wykonuije 24 proc. kobiet (1 pp. mniej

niz w 2022, 4 pp. mniej niz w 2021). Co

czwarta kobieta w Polsce nigdy nie

wykonuje takiego badania. Jednoczes$nie

tylko 22 proc. Polek wykonato USG

piersi w ostatnim roku (wzrost o 1 pp.

wzgledem 2022), a az 38 proc. nigdy w

zyciu nie robito tego badania, mimo ze

jest ono zalecane od 30. roku zycia raz

w roku. W przeciggu dwéch ostatnich

lat mammografie wykonato 38 proc.

kobiet w wieku 45-54 lat (wzrost o 2

pp. wzgledem 2022) i 65 proc. (wzrost

o 1 pp. wzgledem 2022) kobiet w wieku

55-64 lat. Co trzecia kobieta wykonata

cytologig, kluczowe w diagnostyce raka

macicy badanie, w ciggu ostatniego

roku. Badania tego nigdy w swoim

zyciu nie robito az 12 proc. dorostych

kobiet (w grupie mtodych kobiet 24-

35 lat odsetek ten wynosi 17 proc. - tak

samo jak w 2022), ale jest to wynik

lepszy o 1 pp. nizw roku 2022 i az o 7 pp.

niz w roku 2020. Cieszy wzrost odsetka

przebadanych kobiet, martwi jednak fakt,

ze w momencie zwiekszonej diagnostyki

w specjalistycznych gabinetach

Polki zapominajg o samobadaniu,

ktére powinno by¢ podstawqg

profilaktyki i uzupetnieniem bardziej

zaawansowanych badan.

NTZP 2023

3 7 Badanie gruczotu krokowego
per rectum w ciggu mniej niz
ostatnich 12 miesiecy zrobito 26 proc.
mezczyzn w wieku 55-64 lat (wzrost o
1 pp. wzgledem 2022), 43 proc. (wzrost
o 1 pp. wzgledem 2022) w grupie 65+.
Nigdy badania nie wykonato az 42
proc. mezczyzn w wieku 55-64 lat i
21 proc. mezczyzn po 65. roku zycia.
Badanie PSA, ktére utatwia wczesne
wykrycie raka prostaty, w ciggu mniej
niz ostatnich 12 miesigcy zrobito 43 proc.
mezczyzn w wieku 55-64 lat i 61 proc.
w grupie 65+ (wzrost o 3 pp. dla obu
grup). Nigdy badania nie wykonato az
32 proc. mezczyzn w wieku 55-64 lat
i 16 proc. mezczyzn po 65. roku zycia.
Samobadanie jgder raz w miesigcu lub
czesSciej wykonuje co czwarty mezczyzna
(przed rokiem co pigty). 17 proc. (wzrost
o 1pp. wzgledem 2022) mezczyzn
przeprowadza je kilka razy w roku, a 6
proc. tylko raz w roku (tak samo jak w
2022). Az 43 proc. mezczyzn nigdy nie
bada samodzielnie jgder (3 pp. mniej
niz w 2022 i 2 pp. mniej niz w 2020).
Natomiast badanie jgder u lekarza
mniej niz 12 miesiecy temu miato 12
proc. mezczyzn (2 pp. wiecej niz w 2022,
3 pp. wiecej nizw 2021i 4 pp. wigcej niz
w 2020), a w ciggu 12 do 24 miesiecy
temu 7 proc. Badania nigdy w zyciu nie
wykonato az 62 proc. mezczyzn. Cieszy
wzrost odsetka mezczyzn dbajqcych
o regularne samobadanie jgder, jednak
jest on nadal nizszy niz przed pandemiq.
Wyzszy odsetek badah wykonanych
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w gabinetach lekarskich moze
sprawiag, ze mezczyzni przebadani
przez profesjonaliste nie widzq potrzeby
samobadania, ktére powinno by¢
podstawq profilaktyki i uzupetnieniem
bardziej zaawansowanych badanh.
3 8 Znacznie wiecej Polakoéw

w porébwnaniu z rokiem
poprzednim skorzystato w minionych
miesiqgcach z wizyty u lekarza
pierwszego kontaktu, lekarza specjalisty
czy dentysty. Moze wynika¢ to ze
zwiekszenia potrzeb zdrowotnych
w zwiqzku z wyjgtkowo trudnym
sezonem infekcyjnym 2022/2023 czy
konsekwencjami zdrowotnymi przejscia
zakazenia wirusem COVID-19, a takze
checiq lepszego monitorowania
zdrowia po dwoch latach pandemii
z okresowo ograniczonym dostepem
do placéwek medycznych. Z wizyty u
lekarza pierwszego kontaktu w przeciqggu
ostatniego pot roku skorzystato 60 proc.
Polakéw (6 pp. wiecej niz w 2022).
U lekarza specjalisty do pot roku temu
byto z wizytg 53 proc. ankietowanych
(4 pp. wiecej niz w 2022), ale réznice dla
wizyt w u lekarza specjalisty znacznie
sie rézniq w zaleznosSci od miejsca
zamieszkania i wynoszg do 10 pp. miedzy
wsiq a najwiekszymi miastami. 39 proc.
(2 pp. wiecej niz w 2022) Polakéw byto z
wizytq u dentysty w przeciggu ostatniego
pot roku, a 21 proc. (2 pp. wiecej niz w
2022) osbb sprawdzito w tym czasie stan
swojego wzroku.
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3 Wielu Polakéw w czasie
pandemii zaczeto korzystac
z ustug telemedycznych
z powodu ograniczonej dostgpnosci
tradycyjnych wizyt lekarskich. Z porad
telemedycznych w ciggu ostatnich
12 miesiecy wielokrotnie skorzystato
14 proc. respondentdw, a 28 proc.
zrobito to przynajmniej raz. Na wizyte
telemedyczng w przeciggu 12 ostatnich
miesiecy nie zdecydowato sie 58 proc.
Polakéw — jest to wynik o 9 pp. wyzszy niz
przed rokiem. Spadek zainteresowania
wizytami telemedycznymi moze
by¢ zwiqzany z lepszq dostgpnosciq
tradycyjnych wizyt medycznych,
a takze potrzebg osobistego kontaktu
z lekarzem, np. w celu zdiagnozowania
choroby. W&rod oséb, ktore przynajmniej
raz skorzystaty z wizyty telemedycznej, 91
proc. (5 pp. wiecej niz w 2022) deklaruje,
ze taki rodzaj kontaktu z lekarzem
spetnit ich oczekiwania (cho¢ w réznym
stopniu). Natomiast 9 proc. (5 pp. mniej
niz przed rokiem) zadeklarowato, ze
wizyta telemedyczna nie spetnita ich
oczekiwan. Zwiekszenie odsetka osbb
zadowolonych z wizyty telemedycznej
moze wiqzac¢ sie z wiekszq wiedzq,
jak taka wizyta przebiega i czego
mozna po hiej oczekiwaé. Obecnie
respondenci majq tez wigkszg swobode
w decydowaniu, z jakiego typu wizyty
skorzystag, co nie byto mozliwe w takim
wymiarze w czasie epidemii COVID-19.
4 O Pandemia, a takze wydarzenia
polityczne i gospodarcze

mocno wptynety na stabilno$¢



finansowq Polakdw, a kwestie finansowe
sq istotnym elementem ograniczajgcym
dostepnos¢ ustug i produktéw
medycznych. Z wizyty u lekarza chociaz
raz w zyciu z powodow finansowych,
podobnie jak przed rokiem, zrezygnowat
co czwarty Polak, a co trzeci nie byt

z tego powodu u dentysty. Az 17 proc.
Polakdéw zrezygnowato chociaz raz w
zyciu z zakupu leku na recepte, a 13 proc.
z zakupu sprzetu medycznego

z powodoéw finansowych.

4" Niezbedna jest dalsza edukacja
Polakéw w kwestii profilaktyki
zdrowotnej, obejmujgcej zarébwno
profilaktyke pierwotng, jak i wtérng.
Polacy nadal zapominajq o tym, jak
wielki wptyw na nasze zdrowie ma
odpowiedni styl zycia, a takze regularne
badanie sie. Rolg Narodowego
Testu Zdrowia Polakdw jest nie tylko
badanie podejscia Polakéw do kwestii
zdrowotnych, ale takze edukacja
zdrowotna, ktéra bedzie prowadzi¢ do
zmiany zachowanh na zdrowsze. Wyniki
tegorocznego badania pokazujq, ze az
39 proc. (3 pp. wiecej niz w 2022) spoérod
0so6b, ktore wziety udziat w poprzednich
edycjach, dzigki NTZP podjeto konkretne
dziatania w celu poprawy swojego
zdrowia — 16 proc. wykonato badania
profilaktyczne,
11 proc. zadbato o wigkszg aktywnosé
fizyczng, 9 proc. zmienito swojq diete na
zdrowszq, 5 proc. szybciej umoéwito sie
na wizyte u lekarza, a 14 proc. zaczeto
bardziej dba€ o swoje zdrowie.

NTZP 2023
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Komentarz Eksperta

Komentarz do poprzedniego raportu
NTZP z 2022 roku kohczytem nieco
pesymistycznie: ,obawiam sig, ze
aktualnie obserwowane pogorszenie
kondycji finansowej bedzie miato
bezposredni negatywny wptyw na stan
zdrowia Polakow nie tylko psychicznego,
ale rowniez fizycznego. Choc trudno
oczekiwag, aby osoby przepracowane i
zestresowane zmieniaty styl zycia i dbaty
0 zdrowie".

Niestety, moje przypuszczenia sig
sprawdzity, gdyz liczba osdb palgcych
papierosy (28 proc.), pijgcych regularnie
alkohol (28 proc.) czy nieuprawiajgcych
sportu (51 proc.) pozostata na

poziomie podobnym do poprzednich

lat. Znaczgcemu pogorszeniu ulegta
samoocena stanu psychicznego
zarowno u kobiet, jak i u mezczyzn,

we wszystkich grupach wiekowych,

ale najmocniej u osdb najmtodszych.
Rownoczesnie nie obserwujemy istotnego
wzrostu w zakresie podejmowanych
dziatan profilaktycznych w obszarze
chordb sercowo-naczyniowych, schorzen
metabolicznych lub nowotworow.

Sredni Indeks Zdrowia wrécit do poziomu
sprzed epidemii, czyli nadal nie dbamy o
swoje zdrowie i tym razem nie mozemy
powiedzieC, ze to wina COVID-19,

choc¢ niewagtpliwie skutki epidemii pod
wzgledem zdrowotnym i ekonomicznym
bedq jeszcze dtugo odczuwalne. Martwi
obserwacja, iz Sredni Indeks Zdrowia

u najmtodszych jest najnizszy, gdyz to
wtedy budujemy podstawy pod wiek
dojrzaty i starszy.
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Obserwowane juz przez przed epidemiq
skrécenie dtugosci zycia w Polsce, ktore
nasilit COVID-19 jest bardzo niepokojgcym
zjawiskiem i przypuszczam, ze moze
bycC zjawiskiem statym w najblizszych
latach. Najwiekszy bowiem postep
medycyny nie powstrzyma skutkow
miazdzycy i jej konsekwencii, jesli nie
bedziemy dziatac przyczynowo, tzn.
opdzniajqc jej pojawienie i zwalniajgc
przebieg. Podobnie, w przypadku
choréb nowotworowych — mozemy
mieC chirurgie robotyczng, znakomite
leki i nowoczesnq radioterapie, ale w
przypadku zaawansowanej choroby
onkolodzy bedq bezradni.

Analiza wynikow z czterech edycji
Narodowego Testu Zdrowia Polakow
prowadzonego przez redakcje Medonet
powinna by¢ sygnatem dla oséb
odpowiedzialnych za system opieki,

ze ich dotychczasowe dziatania sq
nieskuteczne. Profilaktyka jest niestety z
perspektywy politycznej niewdziegcznym
dziataniem, gdyz efekty mogq by¢
widoczne w perspektywie znacznie
wykraczajgcej poza kadencje rzqgdu lub
wtadz samorzgdowych co sprawia, ze nie
jest celem pierwszorzedowym.

prof. dr hab. n. med.
Tomasz Grodzicki
Prorektor UJ ds. CM
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Medonet zastuzyt na gratulacje za
kolejnq, juz czwartqg, edycje Narodowego
Testu Zdrowia Polakdéw. Pierwsze badanie
wykonano w lutym i marcu 2020, a
wiec przed ogtoszeniem pandemii.
Trzeba byto wielkiej determinacii, by
kolejne powtarzac regularnie co roku w
podobnym czasie, niezaleznie od sytuacii
na $wiecie (kolejne fale pandemii,
inwazja Rosji na Ukraine).

W czwartej edycji wzieto udziat 208 tys.
internautdw, a wiec podobnie jak przed
rokiem (230 tys.). NTZP pozostaje wiec

najwiekszym projektem tego typu w kraju.

Jego wyniki majg unikalne znaczenie,
bowiem — wobec braku innych cyklicznie
powtarzanych krajowych badan -
pokazujq zmiany, jakie zachodzity
podczas pandemii czy w czasie trudnej
sytuaciji geopolitycznej, ktora ma
miejsce od lutego 2022 roku w zwigzku

z agresjq Rosji na Ukraine. Wskazuje na
to choCby znaczny wzrost odsetka oséb
zgtaszajgcych w 2023 r. pogorszenie sig
ich zdrowia psychicznego, szczegdlnie
wsrod najmtodszych dorostych tj. w wieku
18-24 lat.

Analizujgc wyniki czterech edycji NTZP
nalezy oczywiscie pamiegtac, ze badanie
dotyczy populacji polskich internautow,
czyli osob, ktore regularnie korzystajq z
komputera. W rezultacie sq to gtdwnie
Polacy w wieku produkcyjnym. Projekt
PolSenior2 wskazat bowiem, ze ponad
90 proc. Polakow w wieku 80+ jest
wykluczonych cyfrowo. Chociaz wyniki

NTZP 2023

NTZP nie sq w petni reprezentatywne dla
populacji generalnej dorostych Polakow
to niewqtpliwie cate badanie, oproécz
wielkich waloréw edukacyjnych, stanowi
bardzo cenny materiat do analiz. Tym
bardziej ze podstawowe dane dotyczgce
rozpowszechnienia gtdbwnych czynnikow
ryzyka jok nadcisnienie, otytos¢, palenie
sq zasadniczo zbiezne z tymi uzyskanymi
w ogodlnopolskich projektach wykonanych
w ostatniej dekadzie.

Z dobrych wiadomosci mozna wskazac,
ze gtowny parametr tj. Indeks Zdrowiag,
jest nieco wyzszy niz w 2020 roku, kiedy
badanie zostato przeprowadzone po

raz pierwszy, co oznacza, ze osiggnat
najwyzszy poziom odkqd rozpoczeto
prowadzenie NTZP. Nie ma tez w tym
zakresie bardzo duzych réznic w
zaleznosci od miejsca zamieszkania, np.
miedzy mieszkancami wsi i najwigkszych
miast, a przeciez w niektérych aspektach
zdrowia obserwujemy ciqgle w Polsce
bardzo duze nierdbwnosci w zdrowiu.

Cieszy wzrost odsetka os6b
wykonujgcych badania, ale profilaktyka
nowotwordw i bardzo niska partycypacja
w badaniach przesiewowych dalej
sytuuje nas na koncu klasyfikacji w
Europie.

Zte wiadomosci to nadal bardzo

wysoki odsetek osdb palgcych wyroby
tytoniowe, a takze fakt, ze odsetek
palgcych wsrdd kobiet przekroczyt
odsetek palgcych mezczyzn. Tylko 31 proc.
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polskich internautéw codziennie spozywa
warzywa. Az co czwarty respondent
zgtosit istotne problemy ze snem. Martwi
tylko 73 proc. oséb zaszczepionych na
COVID-19 i zaledwie 13 proc. na grype.
Przy tak duzym rozpowszechnieniu
czynnikow ryzyka oraz niekorzystnym stylu
zycia trudno sig dziwic, ze ponad potowa
wszystkich respondentow deklaruje state
problemy zdrowotne.

Po raz kolejny zaznacze, ze warto
podpowiedzieC Ministerstwu Zdrowia,
by sprébowato ,zgrac” realizacije
takich projektoéw jak NTZP z wiasnymi
ogdlnopolskimi programami badan,
jak chocby Profilaktyka 40 Plus, w
ktorym frekwencja okazata sie nizsza
od oczekiwanej przez jej autorow z
Ministerstwa Zdrowia.

Na koniec chciatbym jeszcze raz
podkresli¢, ze niezaleznie od wartosci
poznawczej Narodowego Testu Zdrowia

NTZP 2023

Komentarz Ekspertki

Wyniki Narodowego Testu Zdrowia
Polakow 2023 zestawione z danymi

z lat poprzednich wyraznie wskazujq, jak
trwajqca przez ponad trzy lata pandemia
COVID-19, a takze problemy polityczno-
gospodarcze zwigzane m.n. z agresjq
Rosji na Ukraine wptynety na zdrowie
fizyczne i psychiczne Polakow.

Tegoroczny Sredni Indeks Zdrowia wynosi
63,6 proc. i jest najwyzszy sposrod
wszystkich edycji badania. Jednoczesnie
jest zaledwie 1,7 pp. wyzszy niz w roku

160

Polakow dotyczqcej oceny i zmian
zdrowia, omawiany projekt stanowi wielkg
wartos¢ dla edukacji naszych rodakow

i zwrocenia ich uwagi na potrzebe
nowoczesnej profilaktyki. Diatego jako
ekspert Komitetu Zdrowia Publicznego
PAN kieruje do pomystodawcow

i organizatorow NTZP gorgce

podzigkowania i gratulacje.

prof. dr hab. n. med.

Tomasz Zdrojewski
Komitet Zdrowia
Publicznego PAN

2020, gdy badanie przeprowadzono tuz
przed ogtoszeniem pandemii. Oznacza
to, ze praktycznie wrociliSmy na poziom
sprzed pandemii. Z jednej strony moze
by¢ to optymistyczng wiadomosciq

po dwoch latach ze znacznie nizszym
Indeksem Zdrowia, a z drugiej martwi,
gdyz oznacza, ze pomimo kilkuletniego
stanu zagrozenia zdrowia nie wdrozylisSmy
zbyt wielu zmian, by dtugofalowo zadbac¢
0 nasz organizm i psychike.

Poprawa Sredniego Indeksu Zdrowia



wynika przede wszystkim ze znacznego
wzrostu odsetka 0sob, ktdre w minionym
roku wykonaty badania podstawowe

i przesiewowe. Martwi jednak, ze chec
wykonania badan prawdopodobnie

w duzej mierze wynikata nie z potrzeby
rutynowej kontroli organizmu, lecz wigzata
sie z dolegliwoSciami zdrowotnymi,

ktore sie pojawity. Moze to sugerowac
zwigkszajgcey sie z roku na rok odsetek
0s6b z dtugotrwatymi problemami
zdrowotnymi — mierzy sig z nimi co drugi
dorosty Polak (52 proc.).

Alarmujgce sq wyniki samooceny zdrowia
psychicznego. Jako zty lub bardzo zty
swoj stan zdrowia psychicznego ocenia
15 proc. kobiet i 10 proc. mezczyzn.
Najpowazniejsza sytuacja wystepuje w
grupie mtodych dorostych — az 32 proc.
18-24-latkdw ocenia swoj stan zdrowia
psychicznego jako zty lub bardzo zty, to o
3 pp. wiecej niz w roku poprzednim i az 12
pp. wigcej niz w roku 2020.

Nie najlepsza kondycja fizyczna i
psychiczna Polakow moze czgSciowo
wynikac¢ z braku stosowania sie

do zalecen ekspertdw w kwestii
profilaktyki zdrowotnej. Nadal cigzko
nam zrezygnowac z uzywek takich jak
alkohol czy wyroby tytoniowe, nasza
dieta dopomina sie o wtgczenie warzyw
(codziennie spozywa je tylko co trzeci
dorosty), a aktywnos¢ fizyczna od lat jest
na tragicznie niskim poziomie (sportu

nie uprawia co drugi dorosty). Na te
uchybienia w zakresie zdrowego stylu
zycia natozyta sie pandemia i powiktania
PO przebyciu choroby COVID-19, a takze
liczne problemy zwigzane z dziataniami
wojennymi i problemami ekonomicznymi,
ktére razem mocno odbity sie na zdrowiu
Polakow.

NTZP 2023

NTZP ponownie wskazat obszary, ktére
wymagajq zdecydowanej i szybkiej
poprawy, jesli chcemy budowac
zdrowsze spoteczenstwo, ktore bedzie
zyC dtuzej. Mom nadziejg, ze — takze
dzieki akcji Narodowy Test Zdrowia
Polakow — jeszcze wigcej osob zadba

0 swoje zdrowie fizyczne i psychiczne,
wprowadzajgc w zycie rekomendacje
ekspertow dotyczqgce profilaktyki
zdrowotnej. Dobrg wiadomosciq jest,

ze az 39 proc. 0s6b sposrod tych, ktore
wziety udziat w przynajmniej jednej

z trzech poprzednich edycji NTZP, podjeto
dzieki NTZP konkretne dziatania w celu
poprawy swojego zdrowia (m.in. 16 proc.
wykonato badania profilaktyczne, 11 proc.
zadbato o wiekszg aktywnos¢ fizyczng, 9
proc. zmienito swojq diete na zdrowszq).

Kolejny juz raz mam tez nadziejg,

ze wyniki, ktore przedstawilismy w
tegorocznym raporcie, postuzq do
analiz naukowych i bedg wskazowkag
dla decydentow, ktorzy kazdego dnia
podejmujq decyzje dotyczgce zardbwno
naszego zdrowiaq, jak i edukaciji. A ta
ostatnia ma kluczowe znaczenie w
profilaktyce zdrowotne;.

dr Anna Zimny-Zajqgc
Redaktorka Naczelna
Medonet
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Struktura internautow w Narodowym TesScie
Zdrowia Polakow

18-24 Pteé
8%
B 25-34 o 48%
Mezczyzna
2023 35-44
52%
0 45-54 Kobieta

25%

B s

Badanie zostato przeprowadzone na reprezentatywnej grupie internautow.

Wyniki badania wazone byty przez ptec€, wiek, wyksztatcenie i wielkoS€ miejscowosci
zamieszkania do struktury polskich internautow w wieku 18 lat i wiecej, pochodzqgce z
badania Mediapanel za luty 2023. Stosowane byto wazenie wiehcowe do brzegowych
rozktaddw tych zmiennych. Waga maksymalna to 6,0 — a minimalna 0,23. Ewentualne
odchylenie danych o 1 proc. wzgledem 100 proc. wynika z zaokrgglen danych
wchodzgcych w sktad tych 100 proc.

Wyksztatcenie

Podstawowe 4%
Gimnazjalne 2%
Zasadnicze zawodowe 17%
Srednie 28%
Policealne/ pomaturalne 10%
Licencjat/ Inzynier 9%
Wyzsze magisterskie 31%

0% 10% 20% 30%
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Badanie zostato przeprowadzone we wspotpracy
z agencjqg badawczg ARC Rynek i Opinia

ARC Rynek i Opinia jest niezaleznym polskim instytutem
badawczym, realizujgcym badania rynku od 1992 roku.
Doswiadczeniq, jakie instytut zdobyt w tym czasie, fqczy z wiedzg
ekspertoéw oraz stale rozwijanymi metodami badawczymi, by
dostarczac¢ klientom istotnych informaciji. ARC Rynek i Opinia
jest aktywnym uczestnikiem polskich i migdzynarodowych
organizacji branzowych (OFBOR, PTBRIO, IRIS), posiada rowniez
certyfikaty potwierdzajgce jakos¢ wykonywanej pracy (PKJPA,
PKJBI).
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o Wykaz skrotow

BMI Body Mas Index
V4 Indeks Zdrowia
NTZP Narodowy Test Zdrowia Polakow

NTZP2020 Narodowy Test Zdrowia Polakéw 2020
NTZP2021 Narodowy Test Zdrowia Polakow 2021
NTZP2022 Narodowy Test Zdrowia Polakow 2022

NTZP2023 Narodowy Test Zdrowia Polakoéw 2023

pp. Punkt procentowy
POZ Podstawowa Opieka Zdrowotna
WHO World Health Organization
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