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Zdrowia Polakow
2021

Serwis Medonet w ramach swojej misji,
ktorej jednym z segmentow jest edukacja
oraz profilaktyka zdrowotna, od 2020 roku
realizuje ogolnopolski projekt Narodowy
Test Zdrowia Polakdw. Jego najwazniej-
szym elementem jest coroczne badanie
zwiehczone raportem na temat zdrowia
Polakdéw i obejmujgce takie aspekty jak
stan zdrowia, chorobowos¢, profilakty-

ka zdrowotna, styl zycia czy korzystanie z
opieki medyczne;.

Narodowy Test Zdrowia Polakéw jest naj-
wigkszym badaniem zdrowia w polskim
internecie (wg dostepnych danych). W
roku 2020 wzieto w nim udziat 401195 oséb,
w roku 2021 - 341 031 osbb.

Narodowy Test Zdrowia Polakdw nie tylko
zbiera istotne dane, ale takze ma na celu
zachecenie Polakéw do lepszego dbania o
swoje zdrowie. Dlatego tez kazdy z respon-
dentdw od razu po wypetnieniu badania
poznat swoj Indeks Zdrowia oraz otrzymat
spersonalizowane rekomendacije dotyczg-
ce stanu zdrowia.

Ankieta oraz rekomendacje zostaty przy-
gotowane przez redakcje Medonet z me-
rytorycznym wsparciem Rady Naukowej
Narodowego Testu Zdrowia Polakow. Pro-
jekt zostat objety honorowym patronatem
prorektora Uniwersytetu Jagiellonskiego ds.
Collegium Medicum.

Tegoroczny raport jest szczegodlnie cen-
ny, poniewaz nie tylko przedstawia wyniki

NTZP2021 przeprowadzonego po roku od
ogtoszenia pandemii COVID-19, ale porow-
nuje je z danymi zebranymi w pierwszej
edyciji projektu, ktéra odbyta sie na poczqt-
ku roku 2020, tuz przed ogtoszeniem pan-
demii. Pozwala wigc na oceng, w jaki spo-
sOb pandemia wptyneta na stan zdrowia
Polakow, a takze ich podejscie do profilak-
tyki.

Mamy nadziejg, ze prezentowany raport
NTZP2021 przyczyni sie do zwiekszenia
Swiadomosci zdrowotnej Polakow, a tak-
ze stanie sig istotnym zrédtem danych do
dalszych analiz i opracowan dla wszystkich
0so6b i organizaciji dgzqgcych do poprawy
zdrowia naszego spoteczenstwa.

W raporcie prezentujemy wybrane dane

sposrod wszystkich zebranych w badaniu
NTZP2021. Otrzymanie bardziej szczegoto-
wych danych mozliwe jest po kontakcie z
redakcjqg Medonet.

dr Anna Zimny-Zajqc
Redaktorka Naczelna Medonet
Przewodniczqca Rady Naukowej NTZP
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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 pytanid i
deklarowane w nich dziatania dotyczgce profilaktyki choréb oraz zdrowego stylu zycia,
pokrywajq sie z zaleceniami ekspertow.

Sredni Indeks Zdrowia wynidst w roku 2021 zaledwie 54,7 proc, czyli az o 7,2 mniej niz w
roku 2020, co oznacza, ze Polacy stabiej przestrzegali zalecen ekspertdw dotyczgeych
profilaktyki chordb oraz zdrowego stylu zycia, a tym samym stabiej dbali o swoje zdrowie.

Indeks Zdrowia Polakéw

54,7% 61,9%

@® O
60

%0 20 40 80 100

O @
@ Jak odczytywaé wynik?

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

e Srednilndeks Zdrowia Polakéw

Indeks Zdrowia Polakow

69%

59%
60
3% 40
18% 20
13%

0

0-25% 26-50% 51-75% 76-100%
O @ 22
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Odsetek Polakéw bardzo dobrze dbajgcych o swoje zdrowie — Indeks Zdrowia na
poziomie 76-100 proc - spadt z 13 proc. W 2020 roku do 4 proc. w roku 2021. Osoby
zaliczane do tej grupy uzyskaty Indeks Zdrowia na poziomie 76-100 proc.

Ponad jedna trzecia badanych nie osiggneta nawet potowy wartosci Indeksu Zdrowia
(37 proc. respondentéw ma Indeks Zdrowia 26-50 proc.). Najwigkszg grupe stanowiq
Polacy, ktorzy dbajg o swoje zdrowie na $rednim poziomie (Indeks Zdrowia 51-75 proc.),
rok do roku zmniejszyta sie jednak ona z 69 proc. do 59 proc.

e Indeks Zdrowia a wiek i miejsce zamieszkania

Srednia ogétem

54,7% 61,9%

® O

0% 100%
Catkowity brak przestrzegania Peine przestrzeganie
zalecen profilaktycznych zaleceh profilaktycznych

Sredni Indeks Zdrowia Polakow wynidst 54,7 proc. przy czym istotnie rézni sie on dla
poszczegolnych grup wiekowych.

Dla 18-24-latkdw wynosi on tylko 51,3 proc. i roSnie z wiekiem, co wyraznie pokazuje, ze im
jesteSmy starsi tym wiekszg uwage przywiqzujemy do swojego zdrowia. Najwyzszy skok
w dbaniu o swoje zdrowie zauwazalny jest po 55. roku zycia (1,9 pkt. proc. réznicy miedzy
45-54-|atkami a 55-64-latkami). Co ciekawe, dla najstaszej grupy wiekowej — 65+
nastgpit najwigkszy spadek Indeksu Zdrowia rok do roku —az 0 9,3 —z 67,7 na 58,4 proc.

$redniIndeks Zzdrowia wg wieku 67,7%

65,6 | —CO

70%

o 62,8%
59,3% 61,0%

O//Q//O/ /.//‘ 60%
— & 50y 584%
&9 ;. .
il 5260  O4l% .
51,3% /6%

57,2%

50%

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

O @ 22
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Roznice w Srednim Indeksie Zdrowia widoczne sq takze ze wzgledu na miejsce
zamieszkania. Dla mieszkahcow wsi wynosi on Srednio 53,9 proc. Wraz ze wzrostem
wielkoSci miejsca zamieszkania Indeks Zdrowia jest wyzszy, siegajgc 55,9 proc. dla
mieszkancow najwigkszych miast. Jednoczesnie dla wszystkich miejsc zamieszkania
Sredni Indeks Zdrowia jest znacznie nizszy niz rok wczesnie;.

Srednia wg miejsca zamieszkania 0
62 4% 62,5% 63,2% 64,0%  70%
0.6 61,9% 62,1% A% ——o—————O/’O
(,30/ 60%
o o o o o 00
§3.9Y 54,5% 54,7% 54,8% 54,9% 59,5% 65,9% 50

wie$ miasto do miasto miasto miasto miasto miasto
19 tys. 20-49tys.  50-99tys. 100 -199tys. 200 - 499 tys. 500 tys.
mieszkancow  mieszkancow  mieszkancow  mieszkancow  mieszkancow  lub wiece]
mieszkancow

e Indeks Zdrowia a ptec i wyksztatcenie

Sredni Indeks Zdrowia kobiet wynosi 56,6 proc, natomiast dia mezczyzn jest nizszy o 4,1
pkt. proc. - 52,5 proc.

Srednia dla kobiet

56,6% 63,5%

® O

0% 100%

$rednia dla mezczyn

52,5% 60,3%

@® O

0% 100%

O0 @ w2

Kobiety bardziej dbajg o zdrowie niz mezczyzni. Indeks Zdrowia w przedziale 76-100 proc.
uzyskato 5 proc. kobiet i znacznie mniegj, bo tylko 3 proc. mezczyzn. Kobiet dbajgcych o
swoje zdrowie bardzo dobrze w 2021 roku jest znacznie mniej niz 12 miesiecy wczesniej
—ich grupa zmniejszyta az o 11 pkt. proc. rok do roku. Dla mezczyzn spadek ten jest takze
znaczny i wynosi 7 pkt. proc.

14
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Indeks Zdrowia a pteé
Kobieta 0-25%

0-25%
0% 0%
76-100%
16% 5%
2020 26-50%
14% 30%
51-75%
69% 64%
0-25% Mezczyzna 0-25%
0% 0%
76-100%
10% 3%
2020 26-50%
21% 44%
51-75%
69% 53%

Sredni Indeks Zdrowia ro$nie wraz z wyksztatceniem. R6znica pomigdzy osobami z
wyksztatceniem podstawowym i zawodowym a osobami z wyksztatceniem wyzszym
wyniosta w 2021 roku 6 pkt. proc., zmniejszajgc sie rok do roku o 1 pkt. proc.

Indeks Zdrowia a wyksztatcenie

N . .

podstawowe Srednie wyisze

I zawodowe
O @ 2



Indeks Zdrowia

Podsumowanie

'I Narodowy Test Zdrowia Polakéw 2021
zostat przeprowadzony w momencie,
gdy pandemia COVID-19 trwata od
roku, natomiast Narodowy Test Zdrowia
Polakow 2020 zakohczyt sie tuz przed
ogtoszeniem pandemii. Dzieki temu wyniki
badania z 2021 roku nie tylko pokazujg, jak
Polacy dbajg o swoje zdrowie aktualnie,
ale takze — poréownane z wynikami
NTZP2020 — wskazujq, w jaki sposob
pandemia wptyneta na dostep Polakdw
do opieki medycznej czy ich podejscie do
zdrowego stylu zycia i profilaktyki.

2 Sredni Indeks Zdrowia Polakow
wyniost w 2021 roku 54,7 proc,, czyli
az 0 7,2 mniej niz w roku 2020, co oznacza,
ze Polacy stabiej przestrzegali zalecen
ekspertow dotyczgce profilaktyki choréb
oraz zdrowego stylu zycia, a tym samym
stabiej dbali o swoje zdrowie. Szczegdinie
niepokoi to w kontekscie pandemii,
poniewaz w tym czasie szczegolnie
powinniSmy dba¢ o swoje zdrowie. Moze
tez Swiadczy¢ o stabszym dostepie

do badan profilaktycznych z powodu
ograniczen spowodowanych pandemiq.

16

3 Kobiety bardziej dbajg o zdrowie

niz mezczyzni. Indeks Zdrowia w
przedziale 76-100 proc. uzyskato 5 proc.
kobiet i znacznie mniej, bo tylko 3 proc.
mezczyzn. Kobiet dbajgcych o swoje
zdrowie bardzo dobrze w 2021 roku jest
znacznie mniej niz 12 miesiecy wczesniej —
ich grupa zmniejszyta sie az o 11 pkt. proc.
rok do roku. Dla mezczyzn spadek ten jest
takze znaczny i wynosi 7 pkt. proc.

Wyzszy Indeks Zdrowia kobiet niz

mezczyzn wskazuje, ze kobiety
znacznie lepiej dbajq o swoje zdrowie
i w wiekszym stopniu wprowadzajg
zdrowy styl zycia. Wniosek ten nie jest
zaskakujgcey, poniewaz od dawna
obserwujemy znacznq roznice w Srednie;j
dtugosci zycia kobiet i mezczyzn w Polsce.
Wg dostepnych danych w 2019 roku
Srednia dtugosc¢ zycia mezczyzn wynosita
74,1 lata a kobiet byta o 7,7 lat dtuzsza i
wynosita 81,8 lat.

Sredni Indeks Zdrowia roénie wraz z
wyksztatceniem, a takze z wielkoscig
miejsca zamieszkania. Tak wiec osoby




lepiej wyksztatcone i mieszkajgce w
wiekszych miastach z reguty w wigkszym
stopniu stosujq sie do zalecen ekspertdw
i lepiej dbajg o swoje zdrowie. Pokazuje to,
ze czynniki spoteczne majq istotny wptyw
Nna nasze zdrowie.

6 Sredni Indeks Zdrowia Polakow

na poziomie 54,7 proc. wskazuje,
ze jesli Polacy checq zy¢ dtuzejiw
lepszym zdrowiu powinni jak najszybciej
wprowadzi¢ w swoim codziennym zyciu

Indeks Zdrowia

Komentarz Eksperta

Narodowy Test Zdrowia Polakow
przeprowadzony w roku 2021 ujawnia
wptyw pandemii COVID-19 na kluczowe
obszary stylu zycia powiqzane ze
zdrowiem - m.in odzywianie sig,
aktywnos¢, sen, stosowanie uzywek,
samokontrola stanu zdrowia i
regularnos¢ wizyt kontrolnych u lekarza.

Na poziomie populacyjnym redukcje
Indeksu Zdrowia (1Z) srednio o 7.2 pkt.
proc. nalezy interpretowac jako istotne
pogorszenie w obszarze dbatosci o
wtasne zdrowie. Jak pokazujg wyniki
raportu, niekorzystne zmiany dotyczg
bardzo wyraznie takze tych osob,

ktore w raporcie ubiegtorocznym
charakteryzowaty sie wysokim IZ tj.

zmiany — przestawi¢ sie na zdrowszg
diete, ograniczyC uzywki, zwiekszyC
aktywnosc¢ fizyczng, a takze zadbac o
regularne badania profilaktyczne.

przestrzeganiem zaleceniem w zakresie
76 do 100 proc.

W tej edycji badania nadal widoczna jest
tendencja do przestrzegania zachowan
prozdrowotnych w wigkszym stopniu
przez starszych badanych, kobiety,
osoby z wyzszym wyksztatceniem, czy
mieszkancow duzych miast. Analizujgc
natomiast doktadniej wyniki 1Z, w
odniesieniu do danych ubiegtorocznych
mozna powiedziet, ze niekorzystne
zmiany w wiekszym stopniu dotyczg
wtasnie tych grup badanych, ktorych 1Z
pozostaje wyzszy, tj.

- 0s6b ze starszych grup wiekowych (np.
roznica IZ w grupie 18-24 lata to 5,9 pkt

17
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proc; w grupie 35-44 |lata to 6,9 pkt. proc,
a w grupie oséb po 65 roku zycia réznica
IZ wyniosta 9,4 pkt. proc.);

- 0s6b pochodzqgcych z wigkszych

miast w porownaniu z mieszkahcami
wsi (np. réznica 1Z wéréd Polakow
zamieszkujgcych miasta liczgce 500

tys. i wiecej wynosita 8,1 pkt. proc. w
porébwnaniu z wynikiem ubiegtorocznym
i 6,7 pkt. proc. dla réznicy IZ odnotowane;j
dla mieszkancow wsi);

- 0sOb z wyksztatceniem Srednim i
wyzszym (réznica IZ w tych grupach
ok 7,5 pkt. proc.) niz podstawowym i
zawodowym (réznica 1Z: 6,6 pkt. proc.).

Elementy powigzane z pandemiq
COVID-19 tj. izolacja, zmniejszenie
aktywnosci i kontaktow miedzyludzkich,
stres, zmniejszenie dochodow, utrudniony
dostep do specjalistow zrzucity na dalszy
plan aspekty zwigzane ze zdrowiem, inne
niz te bezposSrednio odwotujgce sig do
zapobiegania zakazenia wirusem SARS-
CoV-2.

Dostepne badania pokazujq zmniejszenie
zachowan prozdrowotnych w ostatnich
miesigcach w Polsce i w wielu innych
krajach pod réznq szerokosciq
geograficzng, tj. zmniejszenie aktywnosci
fizycznej (np. mierzonej iloscig krokow

W ciggu dnia) czy przyrost masy ciata.

Z danych ogoélnopolskiego badania
kwestionariuszowego, prowadzonego
online na grupie ponad 1tys. dorostych
Polakow wynika, ze w okresie catkowitego
zamkniecia (lockdown) 43 proc. Polakéw
przyznawato sig do spozywania wiekszej
iloSci positkdw a 52 proc. do podjadania
migdzy positkami; czeSciej te zachowania
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dotyczyty oséb z nadwagq, otytosciq

i 0s6b starszych. Badania, zarébwno
polskie i zagraniczne, wskazujqg takze na
wzrost spozycia alkoholu czy zwigkszenie
czestosci palenia przez osoby palgce.

To co moze napawac niepokojem to,

ze niekorzystne zmiany w zakresie stylu
zycia nabyte w okresie izolacji mogq by¢
obecne jeszcze przez dtuzszy czas, a to
przektada sie na realne zagrozenia dla
zdrowia. W przypadku osob chorujgcych
juz na schorzenia przewlekte (choroby
uktadu sercowo-naczyniowego,
metaboliczne) moze przyczyni¢

sie do pogorszenia skutecznosci
dotychczasowego leczenia.

Poprawa swiadomosci Polakdw w
zakresie potrzeby zmian i wymiernych
korzysci dla zdrowia jakie mozna
osiggnqc¢ to absolutnie kluczowe
zadania na najblizszy czas dla wielu
profesjonalistow dziatajgcych w obszarze
medycyny i zdrowia publicznego.

Wl

dr hab.
Barbara Wizner
Adiunkt KChWiG UJ CM
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medonet
o Typ najczesciej wybieranego positku

Najczesciej Polacy wybierajq positki miesne (27 proc.) oraz zbilansowane zgodnie z
piramidg zywienia (22 proc.). Spozycie tych pierwszych zmalato w stosunku do roku 2020
0 3 pkt. proc.

Wsrod osob, ktére najczesciej wybierajq positki migsne, 63 proc. (3 pkt. proc. wiecej niz
w 2020) deklaruije, ze robi to, bo lubi je$¢ mieso, 24 proc. (1 pkt. proc. wiecej niz w 2020)
uwaza, ze moze w wiekszym stopniu najesc sie migsem niz innymi produktami, 17 proc.
(bez zmian wzgledem 2020) nie ma pomystow na przygotowanie bezmiesnych potraw.
17 proc. (o 2 pkt. proc. mniej niz w 2020) uwaza, ze wigkszos¢ positkbw powinna zawieraé
mieso, a 4 proc. (bez zmian wzgledem 2020) twierdzi, ze dieta zawierajgca migso jest
lepsza dla ich zdrowia.

Kobiety czesciej niz mezczyzni wybierajq positki wegetarianskie i weganskie (9 proc.), a
takze ze zmniejszong zawartosciq sodu (7 proc.) czy weglowodandw (5 proc.).

Mezczyzni najczesciej jadajq positki zawierajgce mieso, jednak odsetek mezczyzn
stosujgcych takq diete zmniejszyt sie 0 5 pkt. proc. z roku na rok — z 42 proc. w 2020 na 37
proc. w 2021.

Najczesciej spozywane positki

Kobieta

o
22% [N
% ||

9% [

17% [
4| |

5%

Mezczyzna

L
I 23%

[] 2%

B3%
| 42%

|
I, 37°%

[]3%
B 3%

Zbilansowane zgodnie
z piramidq zywienia

Wegetarianskie
oraz weganskie

Miesne

Z ograniczeniem weglowodandw
(bez ziemniakéw, ryzu, makaronu)

22

%[ ]
7%

Ze zmniejszonq zawartosciqg
sodu (soli kuchennej)

O @ w2

[ 5%
B 6%
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o Typ najczesciej wybieranego positku
a wyksztatcenie

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

Positki zbilansowane zgodnie z piramidq zywienia najczesciej wybierajq osoby z
wyzszym wyksztatceniem (30 proc. - 1 pkt. proc. wiecej niz w 2020), podobnie jak positki
wegetarianskie czy weganskie (9 proc. - 2 pkt. proc. wiecej niz w 2020).

Migesne positki najczesciej wybierane sq przez osoby z wyksztatceniem podstawowym i
zawodowym, ale rzadziej niz przed rokiem — obecnie odsetek takich osdb wynosi 32 proc,
w roku 2020 byto to 37 proc.

Zauwazalnie wiecej osdb w stosunku do roku poprzedniego czgsciej wybiera positki
zbilansowane zgodnie z piramidq zywienia, a takze wegetarianskie lub weganskie (wzrost
rok do roku o 3 pkt. proc. wéréd osob z wyksztatceniem srednim), a takze rezygnuije z
diety, w ktorej dominuje mieso.

Typ najczesciej wybieranego positku a wyksztatcenie

Zbilansowane
zgodnie z piramidg
65 (@ 15% 21% a 21% 29%@30% zywienia

Wegetarianskie
2% @ 3% % ® 6% % (@ 9% oraz weganskie

37%@32% 32%628% or (@) 22 M

Z ograniczeniem
weglowodanow
2% o 3% 3% @ 4% 4% @ 5% (bez ziemniakow,
ryzumakaronu)

Ze zmniejszong

6% @ 1% % (@ 8% 6% ® 6% zawartosciq sodu

(soli kuchennej)

podstawowe Srednie wyisze

i zawodowe () 2020 ‘ 2021
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o Czestotliwos¢ spozycia czerwonego migsa

WSrod osob, ktére deklarujg spozycie migsa, codziennie po czerwone siega 6 proc,
jeden do trzech razy w tygodniu spozywa je 43 proc, natomiast 51 proc. czerwone mieso
spozywa jeden lub dwa razy w miesigcul.

Czestotliwos¢ spozycia czerwonego migsa i
WHO zaleca

Raz lub dwa razy ograniczenie spozycia
W miesiged przetworzonego i
51% Codziennis czerwonego miesa,

‘7 ktore jest zwigzane ze
Jeden do trzech 6% zwigkszonym ryzykiem
razy w tygodniu Smierci m.in. z
43% powodu chordb serca,

cukrzycy i raka jelita
grubego.

o Fast-foody

Co pigty Polak jada fast-foody kilka razy w miesigecu (18 proc.). 2 proc. oséb spozywa fast-
foody nawet kilka razy w tygodniu — w tej grupie najwiekszy odsetek stanowig osoby w
wieku 18-24 lat (9 proc.)

Czestotliwosé spozywania produktéw typu fast-food

0% Codziennie

3% Kilka razy w tygodniu
o N
S S
~ 25% Kilka razy w miesiqcu -

59% Raz w miesiqcu lub rzadziej

14% Nigdy

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

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

Srednio spozycie fast-foodow zmniejszyto
poszczegolnych sktadnikow.

sie w 2021 roku w poréwnaniu do roku
2020 o 2 pkt. proc.

Czestotliwosé spozywania produktéw typu fast-food

Kobieta Mezczyzna

2% 2% Kilka razy w tygodniu 4% 3%
4% 4% Raz w tygodniu 1% 1%
16% 15% Kilka razy w miesigcu 21% 20%
16% 16% Raz w miesigcu 18% 18%
47% 46% Rzadziej niz raz w miesiqcu 3% 37%
15% 18% Nigdy 12% 15%
2020 2021 2020 2021

Po fast-foody czesciej siegajg mezczyzni i

(85 proc.) niz kobiety (82 proc.). 7

proc. z nich jada je raz w tygodniu (w
poréwnaniu z 4 proc. kobiet), a 20 proc.
kilka razy w miesiqgcu (w poréwnaniu z 15
proc. kobiet).

Zywno$¢ 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 choroby wiehcowej czy zawatu.
proc. kobiet i 3 proc. mezczyzn.

Sporadycznie (rzadziej niz raz w miesigecu) fast-foody jada 46 proc. kobiet i 37 proc
mezczyzn.
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e Warzywa i owoce

Warzywa codziennie jada zaledwie 34 proc. Polakow, ale jest to o 4 pkt. proc. wiecej niz
przed rokiem. 43 proc. osob jada warzywa kilka razy w tygodniu, 19 proc. kilka razy w
miesigcu, a 4 proc. raz w miesigcu lub rzadziej.

Czestotliwosé spozywania warzyw (nie wliczajgc ziemniakow i sokdw z koncentratow)

30% Codziennie

43% Kilka razy w tygodniu
o N
2 S
P 22% Kilka razy w miesigcu -

4% Raz w miesigcu lub rzadziej

0% Nigdy

Spozycie warzyw rosSnie wraz z wiekiem. Najnizsze jest w grupie 18-24 lata, gdzie
codziennie zjada je 32 proc. 0sob, chociaz w tej wtasnie grupie nastgpit najwiekszy wzrost
codziennego spozycia warzyw w stosunku do roku 2020 — az o 9 pkt. proc. Najwyzsze
natomiast w grupie 35-44-latkdw — 36 proc. Pozostate grupy wiekowe nieznacznie rozniq
sie spozyciem warzyw, ktére jest w wiekszoSci na poziomie 35 proc.

Codzienne spozywanie warzyw a wiek

36% 35% 35%35%

o °o 0 0 34% 0 0

32% 33% 30 3% 33%
27% 20
23%
0%
18-24 25-34 35-44 45-54 55-64 65+
O @ 202

Warzywa do swojej diety codziennie witgcza 40 proc. kobiet i 28 proc. mezczyzn. Im
wyzsze wyksztatcenie, tym wieksze spozycie warzyw.
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Owoce jada codziennie tylko 37 proc. Polakow, o 3 pkt. proc. wiecej niz w 2020 roku. 38
proc. osob jada owoce kilka razy w tygodniu, a 19 proc. kilka razy w miesiqcu. 4 proc.
Polakow po owoce siega raz w miesigcu lub rzadziej.

Czestotliwo§é spozywania owocdw (nie wliczajac sokéw z koncentratu)

34% Codziennie

39% Kilka razy w tygodniu
o N
S S
P 22% Kilka razy w miesigcu -

5% Raz w miesiqcu lub rzadziej

0% Nigdy

Spozycie owocow rosnie wraz z wiekiem. W grupie 18-24 lata codziennie zjada je 24 proc.
0sOb, w grupie 35-44 |lata 35 proc, a w grupie 65+ juz 52 proc. Niezaleznie od grupy
wiekowej, codziennie po owoce sigga wigcej Polakow niz w roku 2020.

Codzienne spozywanie owocéw a wiek

479, 49%  50%52%

o 35%  37%40% 40
20%24%  23% 26% homm 2
0%
18-24 25-34 35-44 15-54 55-64 5+
O @ 202

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

i WHO zaleca, by spozywa¢ przynajmniej 400 gramow warzyw i owocow
dziennie. Odpowiada to w sumie okoto 5 porcjom, ktére powinnisSmy witgczy¢
do naszych positkow.
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o Napoje stodzone i energetyzujgce

[

Napoje kolorowe gazowane
lub niegazowane zawierajqg
duzo cukru. Sq to napoje
wysokokaloryczne, czesto o
bardzo niskiej wartoSci odzywcze;.
Nie zaspokajajq uczucia
pragnienia lub robiqg to na kroétko i
mogq przyczyniac sie do rozwoju
nadwagi i otytosci.

Napoje stodzone codziennie pije az 10
proc. Polakdw, o 3 pkt. proc. mnigj niz
przed rokiem. O tyle samo zmalat odsetek
0sOb, ktore siegajqg po tego typu napoje
kilka razy w tygodniu — obecnie robi to 12
proc. respondentow.

Najwigcej napojow stodzonych spozywajg
osoby w wieku 18- 24 |ata. 12 proc. z nich
spozywa takie napoje codziennie (o 6 pkt.
proc. mniej niz w roku 2020), a 19 proc.
kilka razy w tygodniu.

Czestotliwosé spozywania napojow wysokokalorycznych

Napoje Napoje
stodzone energetyzujgce

13% Codziennie 1%

15% Kilka razy w tygodniu 3%

25% Kilka razy w miesigcu 8%

32% Raz w miesigcu lub rzadziej 23%

15% Nigdy 64%

2020 2021 2020 2021

[

Regularne spozywanie napojow
zawierajgeych kofeine (napoje
gazowane, energetyzujgce) moze
przyczyniac sie do pogorszenia
stanu zdrowia oraz rozwoju
nadwagi i otytosci.
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Napoje energetyzujqce pije 22 proc.
kobiet i 41 proc. mezczyzn, a ich spozycie
spadto w poréwnaniu do zesztego roku.

1 proc. Polakéw siega po nie codziennie,
3 proc. kilka razy w tygodniu, a 7 proc.
kilka razy w miesigcu. 21 proc. pije napoje
energetyzujgce raz w miesigcu lub
rzadziej.
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o Suplementy

Spozycie suplementow wzrosto w roku
2021 w stosunku do 2020 o 7 pkt. proc,
podobnie jak czestotliwos¢ ich spozycia -
codzienne deklaruje juz co czwarty Polak
(25 proc. wzgledem 17 proc. w 2020).

Suplementy diety codziennie przyjmuje 31
proc. kobiet i 18 proc. mezczyzn. Zadnych
suplementow diety w ostatnim roku nie
przyjmowato 28 proc. kobiet i 41 proc.
mezczyzn.

Przed podjeciem decyzji o
suplementacji zawsze nalezy
skonsultowac sie ze specjalistg
— lekarzem lub dietetykiem.
Suplementy diety nie zastgpiq
prawidtowego i racjonalnego
sposobu odzywiania, ale mogq
pomoc w uzupetnieniu niedoborow.

Czestotliwosé suplementacji

Kobieta Mezczyzna
21% 31% Codziennie 12% 18%
14% 16% Kilka razy w tygodniu 13% 16%

9% 8% Kilka razy w miesigeu % 10%

6% 4% Raz w miesigeu lub rzadziej 1% 6%
15% 14% Tak, ale tylko przez okreslony czas ~ 10% 9%
35% 28% W ostatnim roku - nie 48% 41%
2020 2021 2020 2021

Wsrod deklarujgeych przyjmowanie suplementéw diety, w ciggu ostatniego roku
preparaty wielowitaminowe zazywato az 65 proc. mezczyzn (5 pkt. proc. wigcej niz w
2020) i 60 proc. kobiet (4 pkt. proc. wiecej niz w 2020) i w tej grupie wystgpita najwieksza
procentowa zmiana w poréwnaniu do roku poprzedniego, zapewne spowodowana

checiq wsparcia odpornosci w czasie pandemii.

W celu poprawy kondycji wtosdw i skory suplementy przyjmowato 35 proc. kobiet,
natomiast 5 proc. mezczyzn przyjmowato preparaty poprawiajgce potencje.

Celem poprawienia nastoju i samopoczucia suplementy przyjmowato 10 proc. kobiet i
1l proc. mezczyzn (o 1 pkt. proc. mniej w kazdej z grup niz w 2020).

29



medonet

W stosunku do roku poprzedniego zauwazalny jest spadek odsetka osob przyjmujgcych
suplementy w celu zmniejszenia masy ciata — z 12 do 10 proc. wsrdd kobiet iz 10 do 7
proc. wsrod mezczyzn oraz w celu poprawienia trawienia lub zmniejszenia dolegliwosci
typu zaparcia, wzdecia, zgaga itp. - z 24 do 21 proc. wsrdd kobiet iz 20 do 18 proc. wsrod
mezczyzn.

Rodzaj i cel przyjmowanych suplementéw

Kobieta Mezczyzna
56% | 60% (w okresﬁéezﬁéizémigl?:ggsc?iB?zve\zl;ebienio) 60% | 65%
35% 35% Cel: poprawa kondycji wiosow, skory 1% 8%

9% 9% Cel: poprawa pamieci, koncentracji uwagi 1% 12%
6% 6% Cel: poprawa wzroku i komfortu widzenia 1% 1%
12% | 10% Wspomaganie zmniejszenia masy ciata 10% 1%
wn | e oo Ty | gy
1% 10% Cel: poprawa nastroju i samopoczucia 12% 1%
1% 12% Preparaty utatwiajgce zasypianie 9% 10%
0% 0% Preparaty na potencije 5% 5%
N% 13% Inne preparaty 12% 14%
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Podsumowanie

W ciggu minionego roku czesc

nawykow zywieniowych Polakow w
stosunku do roku poprzedniego zmienita
sie na lepsze, jednak zmiany te nie sq
duze i trudno obechie oceni¢ czy bardziej
wynikajg z checi poprawy zdrowia czy
raczej okolicznosci, w jakich znalazto sie

polskie spoteczenstwo w czasie pandemii.

2 Najczesciej Polacy wybierajq positki
miesne (27 proc.). Na drugim
miejscu pod kgtem popularnosci sg
positki zbilansowane zgodnie z piramidg
zywienia (22 proc.). Zauwazalnie wigce;
0s6b w stosunku do roku poprzedniego
czesciej decyduje sie na positki
wegetarianskie lub weganskie (wzrost o
2 pkt. proc.). Poziom wyksztatcenia ma
wptyw na typ najczesciej wybieranych
positkow. Im wyzszy, tym czesciej
positki komponowane sq w sposob
rekomendowany przez ekspertow.

3 Miesne positki najczesciej wybierane
sq przez osoby z wyksztatceniem

podstawowym i zawodowym (32 proc.).

W poroéwnaniu z kobietami, to mezczyzni

najczesciej jadajq positki zawierajgce

mMigso, jednak odsetek mezczyzn

stosujgcych takg diete zmniejszyt sie

0 5 pkt. proc. z roku na rok — z 42 proc.

w 2020 na 37 proc. w 2021. Srednie

spozycie positkdw, w ktérych dominuje

.

mieso, takze zmalato wsréd Polakdw - w
stosunku do roku 2020 o 3 pkt. proc.

Co piqty Polak jada fast-foody

kilka razy w miesigcu (18 proc.),
a 2 proc. 0sob spozywa je nawet kilka
razy w tygodniu (w tej grupie najwiekszy
odsetek stanowig osoby w wieku 18-24
lat). Dobrg wiadomosciq jest, ze spozycie
fast-foodow zmniejszyto sie w 2021 roku
w porownaniu do roku 2020 o 2 pkt.
proc. jednak najprawdopodobniej jest to
wynik ograniczonego dostepu do tego
typu zywnosci z powodu czasowego
zamkniecia lokali gastronomicznych w
czasie pandemii.

5 Codzienne spozycie warzyw

i owocow w stosunku do
poprzedniego badania NTZP istotnie sig
zwiekszyto, choC wciqz jeszcze jest na
niezadowalajgcym poziomie. Warzywa
codziennie jada zaledwie 34 proc.
Polakow (4 pkt. proc. wiecej niz w 2020), @
owoce tylko 37 proc. Polakoéw (3 pkt. proc.
wigcej niz w 2020 roku). Zarbwno spozycie
warzyw, jak i owocow rosnie wraz z
wiekiem i poziomem wyksztatcenia. Jest
tez wyzsze dla kobiet niz mezczyzn.

6 Napoje stodzone codziennie pije az
10 proc. Polakdw, o 3 pkt. proc. mnigj

niz przed rokiem. O tyle samo zmalat

odsetek osob, ktore siegajg po tego typu
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napoje kilka razy w tygodniu. Takze po
napoje energetyczne Polacy siegajg
rzadziej — ich Srednie spozycie spadto

w porownaniu do zesztego roku o 5 pkt.
proc. Obecnie pije je 22 proc. kobiet i 41
proc. mezczyzn. Zmiany te mogqg wynikac
zardwno z préby zmiany stylu zycia na
zdrowszy, ale takze z wprowadzenia
podatku cukrowego w styczniu 2021

roku, ktory zwigkszyt ceny napojow
bezalkoholowych wg dostepnych danych
Srednio o 26 proc.
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7 Spozycie suplementéw wzrosto w
roku 2021 w stosunku do 2020 az o
7 pkt. proc., podobnie jak czestotliwose
ich spozycia — codzienne deklaruje juz
co czwarty Polak (25 proc. wzgledem
17 proc. w 2020). Wsroéd suplementow
Polacy najczesciej przyjmujg preparaty
wielowitaminowe. Na zwigkszone pozycie
suplementow z pewnoscig wptyneta
chec wspierania odpornosci w czasie
pandemii, by skuteczniej chronic sie
przed infekcjami.
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Komentarz Eksperta

Tegoroczna, druga juz edycja
Narodowego Testu Zdrowia Polakow,
podczas ktorej zadano Polakom
podobne pytania jak w roku 2020, daje
nam mozliwos¢ porownania zachowan
zywieniowych przed pandemiq COVID-19
i po roku zmagan z niq.

Tak dtugi okres trwania pandemii

miat na pewno wptyw na utrwalenie
pewnych nawykow zywieniowych, czyli
wyrobionych zachowanh zwigzanych

z codziennq dietq. Powstate nawyki
zywieniowe sq trudne do zmiany, a

ich ocena jest wazna w kontekscie
przewidywania stanu zdrowia populacii.
Tym samym zaobserwowane zmiany
zmniejszenia czestotliwosci spozycia
migsa czy produktow typu fast-food, na
ktore wskazuje raport, nie sq chwilowe.
Podobnie jak czestsze sieganie po owoce
i positki zawierajgce warzywa.

W ciqgu roku dorosli Polacy

ograniczyli picie napojéw stodzonych

i energetyzujgcych. Moze miecC

na to wptyw wzrost cen z powodu
wprowadzenia podatku cukrowego.
Wszedt on w zycie w Polsce od 1 stycznia
2021 r. na podstawie ustawy z dnia 14
lutego 2020 r. 0 zmianie niektorych ustaw
w zwiqzku z promocjq prozdrowotnych
wyborow konsumentow.

Polacy zwigkszyli przyjrnowanie
preparatow wielowitaminowych, aby
ograniczyC wystepowanie zmeczenia,
infekcji czy przezigbienia. Mimo
problemow, ktére nasility sie ostatnio
u wielu os6b takich jak trudnosci z

zasypianiem, problemy z widzeniem,
zmiany nastroju i samopoczucia, to w
przypadku tych dolegliwosci zmiany w
czestosci zazywania suplementow, ktore
miatyby je niwelowa¢ sq niewielkie lub
jestich brak.

Zmiany zachowan zywieniowych
Polakow poszty w kierunku bardziej
prozdrowotnych. Zaobserwowana
tendencja jest zgodna z ostatnio
opublikowanym stanowiskiem Komitetu
Nauk o Zywieniu Cztowieka Polskiej
Akademii Nauk w sprawie zalecen
zywieniowych podczas pandemii
COVID-19. W swoich zaleceniach
Komitet zwraca uwage na zasade
zbilansowanego odzywiania, czyli
spozywanie urozmaiconej diety opartej
na dostepnej zywnosci. Przypomina tez
0 ograniczeniu stosowania cukru, soli i
nasyconych kwasow ttuszczowych, aby
zmniejszyC ryzyko nadwagi, otytosci,
chordb serca i naczyn, cukrzycy i
niektérych rodzajéw nowotworow.

Urozmaicona dieta sprzyja dobremu
stanowi odzywieniag, a to z kolei jest
niezbedne do zachowania zdrowia.

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

19 proc. Polakéw deklaruje catkowitq abstynencje, to o 8 pkt. proc. wiecej niz w roku 2020.
Odsetek kobiet pijgcych alkohol wynosi 76 proc., natomiast mezczyzn 87 proc.

Alkohol spozywa najwiecej 0sob z grupy o wyzszym wyksztatceniu — 86 proc. (w roku

2020 byto to 92 proc.), natomiast najmniej z grupy oséb z wyksztatceniem podstawowym
i zawodowym — 74 proc. (w roku 2020 byto to 85 proc.).

Spozycie alkoholu wsréd Polakow

Ogotem Kobieta Mezczyzna

TAK 89% 81% 85% 16% 92% 87%
NE % | 19% 15% | 24% 8% | 13%
2020 2021 2020 2021 2020 2021

Mimo ze ogdtem spozycie alkoholu znacznie spadto, o 1 pkt. proc. wzrosta jego codzienna
konsumpcja - 10 proc. w 2021). Jednoczesnie oséb pijgcych go kilka razy w tygodniu jest
0 2 pkt. proc. mniej — 21 proc.

Czestotliwosé picia alkoholu wsréd Polakow

37%  Razw miesigeu lub rzadziej 28%

1% Nigdy 19%

9% Codziennie 10%

23% «ilka razy w tygodniu 21%

19% Kilka razy w miesigcu 23%

Mezczyzn siegajgcych codziennie po alkohol jest 15 proc. - tak samo jak w roku
poprzednim, o 1 pkt. proc. wzrosta natomiast liczba kobiet pijgcych go kazdego dnia - 5
proc. Co wiecej, po dwa drinki dziennie lub wigcej sigga 2 proc. Polek i 6 proc. Polakow.

Alkohol kilka razy w tygodniu pije co czwarty mezczyzna i co siodma kobieta.
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Czestotliwos¢ picia alkoholu wsrod Polakow

Kobieta Mezczyzna
4% 5% Codziennie 15% 15%
15% 15% Kilka razy w tygodniu 31% 28%
18% 23% Kilka razy w miesigcu 21% 23%
49% 34% Raz w miesigcu lub rzadziej 25% 21%
15% 24% Nigdy 8% 13%
2020 2021 2020 2021

Najczesciej sposrod napojow alkoholowych Polacy wybierajg piwo. 5 proc. pijgcych osdb
siega po nie codziennie, 10 proc. nawet kilka razy w tygodniu.

Po wodke siega kilka razy w tygodniu 5 proc. pijgcych mezczyzn i1 proc. pijgcych kobiet,
a az 2 proc. mezczyzn pije jqg codziennie (wzrost o 1 pkt. procentowy wzgledem 2020).
Kilka razy w miesiqcu pije jg az 21 proc. mezczyzn i 8 proc. kobiet.

Czestotliwos¢ picia alkoholu z podziatem na rodzaje alkoholi

1H I’
50
18% W@ 21% . 25% W”% 26% /0187

2020 4 2021  23% 2020 2021

42% 1% 54% 50%

Piwo Wino

0% - codziennie

K. Q¥ LR
" 17% %149 h 3

28% 34%
2020 2021 51% 2020 51% 2021
38% 37%
0,
51% 48%
wodka Inne alkohole
O . Codziennie O . Kilka razy w tygodniu Kilka razy w miesigcu
Raz w miesigcu lub rzadziej Nigdy
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Wino czesciej wybierajq pijgce kobiety (83 proc.) niz pijgcy mezczyzni (65 proc.). Po inne
typy alkoholi, a takze piwo i wodke czesciej siegajg mezczyzni.

Konsumpcja wyrobow alkoholowych
podziat na pte€ i
Nie ma bezpiecznej dawki
alkoholu. Kazda ilos¢ zwtaszcza
regularnie spozywanego alkoholu
Piwo 12% | 68% 92% | 89% moze prowadzi¢ do wielu
bardzo powaznych problemow
zdrowotnych, m.in. marskosci
Wino 83% 83% 67% 65% waqtroby, chordb trzustki, chordb
serca i naczyn. Akceptowalna
dawka alkoholu to 10 do 20 g
alkoholu dziennie, co oznacza 1 do
2 kieliszkdbw wina, 0,3 do 0,5 | piwa i

Inne 0 0 0 0 jeden drink (zawierajgcy maks. 40
akonole ~ 4%% | 4%%  54% | 54% proc. alkoholu).

Kobieta Mezczyzna

wédka 59% | 53% 84% | 79%

2020 2021 2020 2021

Konsumpcja wyrobéow tytoniowych

Odsetek czynnych palaczy wszystkich wyrobow tytoniowych wynosi Srednio 27 proc. - to
0 5 pkt. proc. mniej niz w roku 2020. 19 proc. Polakéw zalicza sie do natogowych palaczy, 8
proc. po wyroby tytoniowe siega okazjonalnie.

Wsrod kobiet 18 proc. to natogowi palacze, wsrdd mezczyzn ten odsetek jest wyzszy i
wynosi 21 proc.

Konsumpcja wyroboéw tytoniowych a ptec

' Jestem natogowym palaczem

0,
53% 39% o N
ale okazjonalnie, np.
tylko w weekendy
KOBIETA MEZCZYZNA Rzucitem/am palenie, ale _
nadal mam problemy z ptucami
Rzucitem/am palenie i obecnie
20% 31% czuje sie duzo lepiej

Nigdy nie palitem/am
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Wsréd czynnych palaczy az 54 proc. probowato rzuci¢ palenie, ale proces nie zakonczyt
sie powodzeniem, 26 proc. nie probowato jeszcze zerwac z natogiem, ale planuje to w
przysztosci. Srednio 20 proc. czynnych palaczy (23 proc. kobiet i 17 proc. mezczyzn) nigdy
nie probowato i nie planuje w przysztosci zrywac z natogiem.

Préba zerwania z natogiem a ptec

. Nie i na narazie nie planuje
rzuci¢ palenia

26%

25% , , »
Nie, ale planuje w przysztoSci
rzucic palenie

. Tak, ale nie udato mi sie
zerwaé z natowiem

KOBIETA MEZCZYINA

Srednio 46 proc. Polakoéw deklaruje, ze nigdy nie palito zadnych wyrobéw tytoniowych (53
proc. kobiet i 39 proc. mezczyzn), natomiast 27 proc. palito w przesztosci, ale rzucito natog
(21 proc. kobiet i 32 proc. mezczyzn).

WSréd czynnych palaczy az 54 proc. probowato rzuci¢ palenie, ale proces nie zakonczyt
sie powodzeniem, 26 proc. nie probowato jeszcze zerwac z natogiem, ale planuje to w
przysztosci.

20 proc. czynnych palaczy nigdy nie probowato i nie planuje w przysztosci zrywac z
natogiem. Co ciekawe, nigdy nie probowato rzuci¢ natogu i na razie nie ma tego w
planach az 23 proc. kobiet palaczek i znacznie mniej, bo 17 proc. mezczyzn, ktoérzy palg.

Proby zerwania z natogiem, cho¢ bezskuteczne, podjeto 51 proc. palgcych kobiet i 57
proc. palgcych mezczyzn.

Konsumpcja tradycyjnych wyrobow tytoniowych

68% Codziennie

21% Okazjonalnie
o N
S ~
~ 1% Nie, ale w przesztosci palitem/am —

4% Nie, nigdy
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Po tyton podgrzewany siega codziennie lub prawie codziennie 9 proc. palaczy (1 pkt.
proc. wiecej niz w 2020), a 5 proc. pali je okazjonalnie (w roku 2020 - 4 proc.).

Po tego typu produkty nigdy nie siegato 81 proc. palaczy.

Konsumpcja tytoniu podgrzewanego

8% Codziennie
4% Okazjonalnie
o N
P ~
~ 3% Nie, ale w przesztosci palitern/am —
85% Nie, nigdy

Po tradycyjne e-papierosy (liquidy) siega codziennie lub prawie codziennie 7 proc.
palaczy (2 pkt. proc. mniej niz w 2020), a 6 proc. pali je okazjonalnie (w roku 2020 - 7
proc.).

Po tego typu produkty nigdy nie siegato 74 proc. palaczy.

Konsumpcja e-papieroséw (liquidéw)

9% Codziennie
1% Okazjonalnie
o N
S S
~ N% Nie, ale w przesztosci palitemn/am -
14% Nie, nigdy

Tradycyjne wyroby tytoniowe popularne sg w niemal kazdej grupie wiekowej, Srednio
konsumuje je 96 proc. palaczy. Najczesciej siegajq po nie palacze powyzej 45 roku zycia
— 97 proc,, nieco rzadziej mtodzi palacze — w grupie 18-24-latkéw pali je 90 proc. osob.

E-papierosy sg najpopularniejsze wsrod osdb mtodych, w grupie wiekowej 18-24 |at
probowato ich az 66 proc. Wsrdd osdb nieco starszych e-papierosy nie sq juz tak
powszechne w uzyciu - siega po nie 25 proc. palaczy w wieku 25-34 i odsetek ten maleje
w kazdej kolejnej grupie wiekowej. Wsrod palaczy 65+ z e-papierosami stycznoS¢ miato
zaledwie 16 proc. osob.
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Najmniej popularny w Polsce jest tyton podgrzewany i to niezaleznie od grupy wiekowej
palaczy. Siega po niego 34 proc. palaczy w przedziale 18-24 lat, 24 proc. 0sdb w grupie
25-34 lat, 14 proc. palgcych w wieku 45-54 i zaledwie 9 proc. w grupie 65+.

Wiek a konsumpcja wyroboéw tytoniowych

18-24

25-34

35-44

45-54

55-64

65+

Tradycyjne
wyroby tytoniowe
89% | 90%
97% | 95%
97% | 96%
97% | 97%
98% | 97%
98% | 97%
2020 2021

Tytoh
podgrzewany
20% | 34%
16% | 24%
15% | 18%
13% | 14%
10% | 10%

9% | 9%
2020 2021

E-papieros
(liquidy)
59% | 66%
24% | 25%
21% | 20%
20% | 19%
18% | 18%
16% | 16%
2020 2021

Wyroby tytoniowe sq zrodtem uzalezniajgcej substancii, jakqg jest nikotyna.

Regularne uzywanie wyrobow tytoniowych prowadzi do uzaleznienia i trwatej
choroby przewlekte] - zespotu uzaleznienia od nikotyny. Produkty te zawierajg
liczne szkodliwe substancje, w tym kancerogenne, kardiotoksyczne i
pneumotoksyczne, a narazenie Na nie moze prowadzi¢ do wielu powaznych
chordb. Nawet okazjonalne sigganie po takie produkty jest zwigzane ze
zwigkszonym ryzykiem zachorowania na nowotwory, zawaty serca, udary
mMozgu, niewydolnos¢ serca i choroby ptuc.
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Dopalacze

Dopalacze sq popularne w najmtodszych grupach wiekowych. Az 6 proc. 18-24- latkow
i 9 proc. 25-34- latkow probowato dopalaczy. Wsrdéd osdb powyzej 45 roku zycia
dopalaczy sprobowat 1 proc. oséb. W sumie do konsumpciji dopalaczy przyznaje sie 4
proc. Polakow.

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

96% Nie, nigdy 96%

2020 2021
\\}& Tak v

Konsumpcja dopalaczy a wiek

8% 9% 9% §
6%
39, 4% 20
0% %1%, T
Cemm —amm e 0
18-24 25-34 35-44 45-54 55-64 5+
O @ 202

Substancje, ktore 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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Uzywki

Podsumowanie

Zaledwie 19 proc. Polakdw deklaruje
catkowitg abstynencje, to o 8 pkt.
proc. wiecej niz w roku 2020. Odsetek
kobiet pijgcych alkohol wynosi 76 proc,
natomiast mezczyzn 87 proc. Codziennie
po alkohol sigga az co dziesigty
dorosty Polak - mezczyzn pijgcych go
codziennie jest 15 proc. - tak samo
jak w roku poprzednim, o 1 pkt. proc.
wzrosta natomiast liczba kobiet pijgcych
go kazdego dnia - 5 proc. Na zmiane
nawykow zwigzanych z konsumpcijq
alkoholu istotnie mogta wptyngc¢
pandemia COVID-19. Jest to niepokojgce,
gdyz alkohol uznawany jest za jedng
z gtbwnych przyczyn przedwczesnej
Smierci.

Najczesciej sposrdod napojow

alkoholowych Polacy wybierajg
piwo. 5 proc. pijgcych osoéb siega po
nie codziennie, 10 proc. nawet kilka razy
w tygodniu. Po wodke sigga kilka razy
w tygodniu 5 proc. pijgcych mezczyzn
i 1 proc. pijgcych kobiet, a az 2 proc.
mezczyzn pije jg codziennie (wzrost o 1
pkt. procentowy wzgledem 2020). Wino
czeSciej wybierajg pijgce kobiety (83
proc.) niz pijgcy mezczyzni (65 proc.). Po
inne typy alkoholi, a takze piwo i wodke
czesciej siegajg mezczyzni.

Odsetek czynnych palaczy
wszystkich wyrobow tytoniowych
wynosi 27 proc. - to 0 5 pkt. proc. mnigj

.

NTZP202

niz w roku 2020. 19 proc. Polakdw zalicza
sie do natogowych palaczy, 8 proc. po
wyroby tytoniowe siega okazjonalnie. Na
zmniejszenie zainteresowania produktami
tytoniowymi mogta wptynq¢ pandemia
COVID-19 — ograniczony dostep do stuzby
zdrowia, wptyw tytoniu na obnizenie
odpornosci i pogorszenie stanu zdrowia,
a takze sam przebieg choroby COVID-19,
Mocno zwigzanej z problemami
oddechowymi, mogty zmotywowac
Polakéw do prob ograniczenia natogu.

27 proc. Polakédw udato sie rzucic

palenie. Wsréd czynnych palaczy
az 54 proc. prébowato rzuci€ palenie, ale
proces nie zakonczyt sie powodzeniem,
26 proc. nie probowato jeszcze zerwac z
natogiem, ale planuje to w przysztosci.

Codziennie lub prawie codziennie

po tradycyjne wyroby tytoniowe
sigga 64 proc. palaczy (4 pkt. proc. mniej
niz w 2020), po tytoh podgrzewany 9
proc. palaczy (1 pkt. proc. wiecej niz w
2020), a po e-papierosy (liquidy) 7 proc.
palaczy (2 pkt. proc. mniej niz w 2020).

Az 6 proc. 18-24- |latkow i 9 proc. 25-

34~ latkdéw probowato dopalaczy.
Dopalaczy przynajmniej raz w swoim
zyciu sprobowato 4 proc. Polakow (bez
zmian w stosunku do roku 2020).
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W stosunku do raportu NTZP2020 tym,

co cieszy jest spadek odsetka Polakow
siegajgcych po alkohol i to pomimo
pandemii — wsrodd kobiet o 9 pkt. proc, u
mezczyzn mniej, ale spodziewaliSmy sie
zupetnie czegos innego. Wydawato sie,
ze zamknigcie w domach spowoduije,

ze jeszcze wiecej 0sOb bedzie pic
alkohol, a tymczasem mamy pozytywne
zaskoczenie. Natomiast tym, co martwi
jest fakt, ze mamy bardzo duzy odsetek
0sOb, ktére pijg codziennie lub kilka razy
w tygodniu — to jest ponad jedna czwarta
kobiet i jedna trzecia mezczyzn, ktorzy
deklarujq spozywanie alkoholu. Wydaje
sie wiec, ze niezbedne sq dziatania
edukacyjne, ktore przekonajg Polakow, ze
takie picie jest ryzykowne, nawet jesli jest
to jeden drink dziennie.

W kwestii uzaleznienia od wyrobow
tytoniowych jestem rozczarowana tym,
ze nadal tak duzo osob pali papierosy
— 26 proc. kobiet i 29 proc. mezczyzn,
chociaz dobrg wiadomosciq jest, ze

77 proc. palgcych kobiet i 82 proc.
palgcych mezczyzn podejmowato
proby lub planujg w przysztosci je
podjq¢, by zerwac z natogiem. W mojej
opinii pewnym rozwigzaniem bytby
powrot poradni pomocy palgcym

i pomoc farmakologiczna moze

nawet finansowana z NFZ. W raporcie

44

zostata pokazana takze konsumpcja
e-papierosdw w podziale na tyton
podgrzewany i liquidy. Niepokojgce jest,
ze odsetek stosujgcych te pierwsze wzrost
i ze ogolnie po e-papierosy siega tak
duzy odsetek mtodych ludzi, bo moze
SwiadczyC o tym, ze to jest wstep do
palenia tradycyjnych papierosow.

DoSC przerazajgca jest rowniez
konsumpcja dopalaczy szczegdlnie
wsréd osob mtodych — miato z nimi do
czynienia az 6 proc. 0sob po 24 roku zycia
i 9 proc. 0s6b miedzy 25 a 34 rokiem
zycia. Cieszy jednak spadek rok do roku w
tej najmtodszej grupie wiekowe;.

Tegoroczny raport Narodowego Testu
Zdrowia pokazuje, ze mimo naszej wiedzy
na temat szkodliwosci réznych zachowan,
nie uSwiadamiamy sobie, ze one dotyczq
takze nas i nie podchodzimy osobiscie do
zalecen zdrowotnych.

dr hab. n. med.
Joanna Didkowska

Kierownik ZEiPN
Centrum Onkologii
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e Zdrowie fizyczne

Zaréwno wiekszos¢ kobiet (56 proc.), jak i mezczyzn (62 proc.) ocenia swoj stan zdrowia

fizycznego jako bardzo dobry i dobry. Jako zty lub bardzo zty stan swojego zdrowia
fizycznego ocenia 7 proc. kobiet i 6 proc. mezczyzn.

Ocena wiasnego stanu zdrowia fizycznego przez Polakow

7 y v ¥

, 32%
529, 2020 40% 56% 2021 37% 61% 2020 33% 2021
62%
Kobieta Mezczyzna
Bardzo dobry i dobry Przecigtny (ani dobry, ani zty) O . Bardzo zty i zty

Najlepiej swoj stan zdrowia fizycznego oceniajg 35-44- |latkowie. Najgorzej swoj stan
zdrowia ocenia grupa 18-24-latkow (10 proc. uwaza, ze jest on zty lub bardzo zty) - co
moze dziwi¢, oraz osoby powyzej 65. roku zycia (7 proc.).

Ocena wiasnego stanu zdrowia fizycznego przez Polakéw

Bardzo dobry Przecietny Bardzo zty
i dobry (ani dobry, ani zty) i 2ty

18-24 53% | 52% 38% | 38% 8% | 10%
25-34 57% | 59% 37% | 35% 6% | 6%
35-44 58% | 61% 35% | 33% 6% | 6%
45-54 57% | 60% 36% | 34% 1% | 6%
55-64 56% | 59% 36% | 35% 1% | 6%
65+ 53% | 55% 39% | 38% 8% | 1%

2020 2021 2020 2021 2020 2021
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e Zdrowie psychiczne

Zaréwno wiekszos¢ kobiet (59 proc.), jak i mezczyzn (70 proc.) ocenia swoj stan zdrowia
psychicznego jako bardzo dobry i dobry.

Jako zty lub bardzo zty swoj stan zdrowia psychicznego ocenia 13 proc. kobiet i 8 proc.
mezczyzn.

Ocena wiasnego stanu zdrowia psychicznego przez Polakow

[)
2020 28% 5oy 202 28% 2020 20o 22k
[ 0
1% 2% 70%
Kobieta Mezczyzna
Bardzo dobry i dobry Przecigtny (ani dobry, ani zty) O . Bardzo zty i zty

Najlepiej swoj stan zdrowia psychicznego oceniajg osoby powyzej 65. roku zycia (30
proc.).

Alarmujgco wyglgda fakt, ze az 26 proc. 18-24-latkdw ocenia swoj stan zdrowia
psychicznego jako zty lub bardzo zty. To az o 6 pkt. proc. wigcej niz w roku poprzednim.

Ocena wiasnego stanu zdrowia psychicznego przez Polakéw

Bardzo dobry Przecietny Bardzo zty
i dobry (ani dobry, ani zty) i 2ty

18-24 51% | 43% 30% | 31% 20% | 26%
25-34 60% | 57% 28% | 29% 12% | 14%
35-44 65% | 64% 26% | 26% 9% | 9%
45-54 69% | 68% 28% | 24% 1% | 1%
55-64 75% | 75% 20% | 20% 8% | 5%
65+ 8% | 18% 18% | 19% 4% | 4%

2020 2021 2020 2021 2020 2021
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o Stres

Stresujqcych sytuacji doSwiadcza codziennie az 22 proc. Polakdw, a kilka razy w tygodniu
30 proc., wyniki te sq jednak nieco nizsze niz w roku 2020, kiedy codziennego stresu
doswiadczato 24 proc. Polakdw, a stresu kilka razy w tygodniu 31 proc.

Czestotliwos¢ doswiadczania stresujgcych sytuacji

26% Kilka razy w miesigcu 27%

17% Raz w miesigcu lub rzadzie] 19%

2% Nigdy 2%

Codziennie

Kilka razy w tygodniu

Codziennie stresu do$wiadcza wiecej kobiet (26 proc.) niz mezczyzn w Polsce (18 proc.) w
obu grupach to o 2 pkt. proc. mniej niz w roku 2020.

Stresujqcych sytuacji nigdy nie doSwiadcza zaledwie 3 proc. mezczyzn i1 proc. kobiet.

Czestotliwos¢ doswiadczania stresujgcych sytuacji a pteé¢

Kobieta Mezczyzna
28% 26% Codziennie 20% 18%
32% 32% Kilka razy w tygodniu 30% 29%
26% 26% Kilka razy w miesigcu 28% 29%
14% 16% Raz w miesigcu lub rzadziej 20% 22%

1% 1% Nigdy 3% 3%
2020 2021 2020 2021
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22 proc. badanych nie potrafi sobie poradzi€ ze stresem, a az 13 proc. stres zajada. 20
proc. Polakéw probuje roztadowuje stres, np. dzwonigc do bliskich.

Jak Polacy radzg sobie ze stresem

Probuje rozktadowac stres,

Nic nie robig, np. dzwonie do bliskich
dalej sig stresuje
20%
2021
Zajodam stres 459
0

Biore kilka gtebszych
oddechow i ruszam dalej

e Czas z przyjaciotmiirodzing

[

Przewlekty stres
powoduje problemy
ze snem, spadek
libido, zaburzenia
odzywiania i wptywa
negatywnie na uktad
odpornosciowy.
Moze prowadziC¢ do
wystgpienia infekcji,
PoIdw, problemow
skérnych a nawet
chordb przewlektych.

Najwiekszy odsetek Polakéw (37 proc.) spotyka sie z rodzing i przyjaciotmi kilka razy
w miesiqcu. 17 proc. badanych takie spotkania odbywa codziennie, a 21 proc. raz w

miesigcu lub rzadziej.

W poréwnaniu do roku 2020 liczba osdb spotykajgcych sie codziennie z rodzing i
przyjaciotmi spadta o 4 pkt. proc. O 3 pkt. proc. wzrosta natomiast liczba osob, ktére
spotykajq sie rzadziej niz raz w miesigcu (z 11 proc. w 2020 do 14 proc. w 2021).

Czestotliwosé spotkan rodzinnych

36% Kilka razy w miesigcu 37%
18% Raz w miesigeu lub rzadzie] 21%
0 .
2020 1% Nigdy 2021

Codziennie

Kilka razy w tygodniu

€ NTZP 202
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e Aktywnosé fizyczna Polakow

Najwiekszy odsetek Polakdw - 35 proc. - poswieca

na spacer do 30 min. dziennie. 31 proc. osob !

przeznacza na spacer miedzy 30 a 60 min, a 14 Spacer to najprostsza

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

W poréwnaniu do roku 2020, w 2021 mozna kondycje i samopoczucie,

zaobserwowac korzystne zmiany w spacerowaniu. zgodnie z badaniami WHO,

Liczba oséb spacerujgcych 1 do 2 godzin wzrosta o nalezy robi¢ okoto 8 tys.

2 pkt. proc,, a spacerujgcych migdzy 30 a 60 min — krokow dziennie.

wzrosta o 3 pkt. proc.

$rednia dzienna, jakq Polacy przeznaczajq na spacer

39% Do 30 minut
28% 30 do 60 minut
S 12% 1do 2 godzn n
© N
™~ —
1% Powyzej 2 godzn
3% Nie wychodze zdomu/ nie spaceruje
0 zpowodow zdrowotnych
10% Powyzej 2 godzin
. Co czwarta osoba dorosta tygodniowo przeznacza
! na aktywnos¢ fizyczng co najmniej 2h (26 proc.),
WHO zaleca co najmnigj natomiast 15 proc. przeznacza na nig 1-15nh. W
150 minut tygodniowo porébwnaniu z rokiem 2020 oznacza to wzrost o 2
aktywnosci fizycznej pkt. proc. w kazdej z tych grup.
0 umiarkowanej
intensywnosci. Jest ona Az 47 proc. Polakow nie uprawia zadnego sportu,
podstawowym sposobem jednak w poréwnaniu do 2020 jest to o 3 pkt. proc.
na poprawe nie tylko mniej.

zdrowia fizycznego, ale i
psychicznego.
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$rednia dzienna, jakq Polacy przeznaczajqg na uprawianie sportu

Co najmniej 2 Okoto 1-1,5 godziny Mniej niz 4 godziny Nie uprawiam
godzmytygodmowo tngthOWO miesigcznie zqdnego sportu
lub wiecej
O @ 2
e Sen

36 proc. Polakdw $pi mniej niz 7 godzin — to o0 4 pkt proc. mniej niz w roku 2020. Najwiecej
0s6b, ktére nie dostarczajq sobie odpowiedniej dawki snu (ponizej 7 godzin) jest wérod
45-54-latkéw (40 proc.)

61 proc. Polakow, czyli o 3 pkt. proc. wiecej niz w 2020, Spi 7-9 godzin na dobe. Powyzej 10
godzin na dobe przesypia 3 proc. badanych.

Sredni czas shu

40% 58% 2% 3%
Mniej niz 7 godzin 7-9 godzin 10 godzin i wiecej
O @ 22

Zgodnie z badaniami naukowymi dorosty cztowiek potrzebuje 7-9 godzin snu
na dobe. Krétki sen (ponizej 7 godzin) ma niekorzystny wptyw na zdrowie.
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Z bezsennoscig co najmniej kilkka razy w tygodniu mierzy sige 20 proc. Polakdw, a 36 proc.
doswiadcza jej sporadycznie. Takie same wyniki uzyskano w 2020 roku.

Bezsennos¢ wsrod Polakow

44% Nigdy 44%

Co najmniej kilka razy
2020 20% w miesigcu

Sporadycznie - rzadziej niz
36% kilka razy w miesigcu

e Zycie seksualne Polakéw

Wigkszo$¢ Polakéw uprawia seks kilka razy w miesigcu (38 proc. mezczyzn i 34 proc.
kobiet).

Codziennie robi to 2 proc. mezczyzn i1 proc. kobiet. Seksu nigdy nie uprawia 29 proc.
dorostych kobiet i 19 proc. mezczyzn.

Jak czesto uprawia Pan/Pani seks?

Kobieta Mezczyzna
1% 1% Codziennie 2% 2%
15% 14% Kilka razy w tygodniu 20% 19%
34% 34% Kilka razy w miesigcu 39% 38%
22% 22% Raz w miesigeu lub rzadziej 23% 23%
26% 29% Nigdy 16% 19%
2020 2021 2020 2021

Seksu nie uprawia 24 proc. Polakow, to o 3 pkt. proc. wigcej niz w 2020 roku. Najwigkszy
odsetek takich osob jest wsrod 18-24-latkow (49 proc. - 6 pkt. proc. wiecej niz w 2020) i
0s6b powyzej 65. roku zycia (46 proc. - 2 pkt. proc. wiecej niz w 2020 ).

54



Najaktywniejszq seksualnie grupq sq 35-44-latkowie.

Kto nie uprawia seksu?

433,00k

18-24

14% 18%

1

25-34

10% 12%

35-44

14%16%

45-54

27% 27%

B

56-64

449 46%

() 2020

65+

€ NTZP2o2

50
30

0%

@

Co piqgty Polak uprawiajqcy seks nie stosuje zadnych zabezpieczen podczas stosunku

ptciowego (nie wliczajgc osob, ktére majg statego partnera/starajq sie o dziecko).

Seks bez zabezpieczenia uprawia najwigcej osdb w z grupy wiekowej 55-64 lat,

natomiast najmniej z grupy 18-24-latkow (4 proc.).

Seks bez zabezpieczenia*

Ogotem Kobieta Mezczyzna
TAK 19% 20% 18% ‘ 18% 21% 22%
NE 81% ‘ 80%  82% ‘ 82%  79% ‘ 78%
2020 2021 2020 2021 2020 2021
Seks bez zabezpieczenia a wiek*
[ 33% 40
0 21%  29% y
19%19% 25% 22%25/0 30
5 12% 1% ] 20
b 49 10
e | 0%
18-24 25-34 35-44 45-54 55-64 65+

* do odpowiedzi ,tak” nie zliczajqg sie osoby uprawiajqce seks bez zabezpieczenia, jesli
majqg statego partnera i/lub starajq sie o dziecko. Pytanie zadano wytqcznie osobom,

ktore zadeklarowaty, ze uprawiajq seks

Ounn @ 2
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20 proc. Polakdw zawsze podczas stosunku ptciowego stosuje prezerwatywe, a 14 proc.
stosuje inng niz prezerwatywa forme antykoncepcii.

Czestotliwos¢ stosowania zabezpieczenia podczas seksu - prezerwatywa

Kobieta Mezczyzna

zawsze 20% | 21% 19% | 19%

zazwyczaj tak, ale cg;sgqngi()ﬁggg 4% 3% 4% 4%
czasami, w zaleznosci od sytuacii 14% | 14% 16% | 16%
nigdy 37% | 39% 31% | 33%
igoyporie mololispainety (rom g5y, | 2% a | 28%
2020 2021 2020 2021

Czestotliwos¢ stosowania zabezpieczenia podczas seksu - antykoncepcja
inna niz prezerwatywa

Kobieta Mezczyzna

zawsze 19% | 20% 9% | 9%

zazwyczaj tak, ale c;oeszoorgiozrigirég 1% 1% 1% 1%

czasami, w zaleznosci od sytuacii 6% | 6% 1% | 8%
nigdy 47% | 49% 48% | 50%
oy bonie molopaiuety (nom g, | 2% 3% | 324
2020 2021 2020 2021
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e Szczepienie przeciw grypie

€ NTZP 202

W minionym sezonie 2020/2021 przeciw grypie zaszczepito sie 11 proc. respondentow
NTZP2021 - 6 proc. stanowity osoby, ktore szczepiq sie na grype kazdego roku.

Z powodu ograniczenia dostepnosci szczepionki, mimo checi zaszczepienia sig, ze
szczepienia przeciw grypie nie skorzystato 13 proc. respondentow.

Przeciw grypie nigdy nie szczepito sig, ani nie miato takiego zamiaru az 77 proc.

wszystkich badanych — najwigcej w grupie wiekowej 25-34 lat (86 proc.).

Szczepimy si¢ przeciw grypie?

Srednio

6%

18-24

Tak, kazdego roku, zaszczepi- o
tem/tam sie robwniez w sezonie 3%
2020/2021

25-34

2%

35-44  45-54

3%

5%

55-64

8%

65+

16%

3%

Tak, kazdego roku, ale w sezonie
2020/2021 nie udato mi sie zaszcze- 2%
pi¢ z powodu braku szczepionki

1%

2%

2%

3%

6%

3%

Tak, ale nie kazdego roku. W sezonie
2020/2021 zaszczepitem/tam sie 2%
przeciw grypie

2%

2%

3%

4%

5%

4%

Tak, ale nie kazdego roku. W sezonie
2020/2021 chciatem/tam sie .
zaszczepic ale nie udato sie z 6%

powodu braku szczepionki

3%

3%

4%

4%

5%

2%

Zazwyczaj nie, ale w sezonie
2020/2021 zaszczepitem/tam sie 1%
przeciw grypie

1%

2%

2%

2%

3%

6%

Zazwyczaj nie, ale w sezonie
2020/2021 chciatem sie zaszczepic.
Nie udato sie z powodu braku 1%
szczepionki.

5%

5%

5%

1%

9%

17%

Nie, nigdy 78%

Szczepienie przeciw grypie zapobiega zachorowaniom u ok. 40-70 proc.
szczepionych osob oraz zapewniajg wysokg ochrone przed zagrazajgecymi

86%

83%

719%

zdrowiu, a czasem moggcymi 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.

N%

56%
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e Szczepienie przeciw COVID-19

Czy zaszczepi sig Pan/Pani przeciw COVID-19? Przeciw COVID-19 w momencie
przeprowadzania badania (luty,
Nie wiem, czy sig marzec 2021) zaszczepionych
raszezepie byto 8 proc. respondentow,
natomiast 47 proc. deklarowato
chec zaszczepienia sie.
Jednoczesnie 32 proc.
8% ok bodqnych nie W'iedzioio,
isi 47% Jamisrzam czy sie zoszczepl, a ?3 proc?.
zaszczepitem/tam sie zaszczepic zadeklarowato, ze nigdy nie ma
sie zamiaru szczepic przeciw
COVID-19.

Nie, nigdy

WSrdéd osob, ktore nigdy nie cheq zaszczepiC sie przeciw COVID-19, 43 proc. boi sig, ze
szczepionka nie jest bezpieczna, 37 proc. boi sie powiktan poszczepiennych, 7 proc.
zadeklarowato, ze nie moze sie szczepic z powoddw medycznych, natomiast 13 proc. jest
przeciwnikiem szczepien.

Dlaczego nie chce sie Pan/Pani zaszczepié przeciw COVID-192*

Boje sie, ze Boje sie powiktan Nie moge sie Jestem przeciwnikiem
stosowana szczepionka poszczepiennych zaszczepic z przyczyn szczepien
nie jest bezpieczna medycznych

* na pytanie odpowiadaty wytgcznie osoby, ktre zadeklarowaty, ze nigdy nie majq zamiaru sig
szczepic

Wsréd przeciwnikow szezepien jest dwukrotnie wiecej mezczyzn (18 proc.) niz kobiet (9
proc.), natomiast réznice migdzy grupami wiekowymi wynoszq 1-2 pkt. proc.

Najwiecej przeciwnikow szczepien jest w grupie 25-34-latkow. W tej grupie wiekowej jest
tez najwigcej osdb obawiajgcych sig, ze szczepionki przeciw COVID-19 nie sq bezpieczne.

W grupie 65+ najwigcej osdb nie chce sie zaszczepi€ z powodu obaw przed
powiktaniami poszczepiennymi — 44 proc.
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Nieche¢ do szczepienia przeciw COVID-19 a wiek*

18-24  25-34 35-44 45-54 ©5b-64 65+

Boje sig 2 stosowana gy, | 47% | 46% | 41% | 37% | 31%

szczepionka nie jest bezpieczna

Polo Sopowlidan  37% | 34% | 35% | 39% | 42% | 44%

poszczepiennych

Nie moge sie zaszczepic
Z przyczyn medycznych 6% 5% 6% 1% 9% 12%

Jestem 2% | 14% | 13% | 13% | 12% | 13%

przeciwnikiem szczepien

* na pytanie odpowiadaty wytgcznie osoby, ktre zadeklarowaty, ze nigdy nie majq zamiaru sie
szczepiC

e Diugotrwate problemy zdrowotne

47 proc. Polakdw ma dtugotrwate problemy zdrowotne.

Co trzecia osoba w wieku 18-24 lat ma dtugotrwate problemy zdrowotne. Liczba osob z
dtugotrwatymi problemami zdrowotnymi rosnie wraz z wiekiem.

Wsrod osob 65+ na trzy zdrowe osoby przypadajg cztery osoby z dtugotrwatymi
chorobami.

Diugotrwate problemy zdrowotne lub choroby przewlekte, trwajgce (lub
przewidywane, ze bedq trwaty) 6 miesigecy lub dtuzej

53%62°% 13%12%  s0

48% 47% uaqy OLl49% 50
3N%31% 35%34% [ 2r40% ;

un R

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

O @ 22

Co czwarty Polak ma zdiagnozowane nadciSnienie tetnicze, co piqty alergie lub astme,
co dziesiqty depresje a co czternasty cukrzyce. Na choroby stawdw cierpi 16 proc., na
choroby serca 10 proc. na choroby neurologiczne 9 proc., na nowotwory 4 proc., a na
POChKP 2 proc. ankietowanych.
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Odsetek 0sdb z chorobami serca, alergiq lub astmgq, depresjg, chorobg nowotworowqg
wzrost o 1 pkt. proc. w stosunku do 2020 roku dla kazdej z tych grup.

U 13 proc. respondentéw zdiagnozowano COVID-19.

Odsetek zdiagnozowanych chorob i dolegliwosci

. :.7% :

Nadci$nienie Cukrzyca Choroby serca Depresja

18% 3% A%
Alergia lub astma Choroba nowotworowa Choroba stawow
Choroba neurologiczna Przewlekta obturacyjna COVID-19

choroba ptuc (POChP)
O @ 22

Najwigcej Polakdw najczesciej cierpi na bol plecow, psychiczne, emocjonalne lub
fizyczne wyczerpanie pracg, sennosS¢ w ciggu dnia i bol gtowy. Co pigta osoba ma
problem z dretwieniem konhczyn i bezsennosciq.

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

Jakie dolegliwosci doskierajqg Polakom najczesciej?

2020 2021 2020 2021
P'eog(\?\/l 34% 32% WciqsgeSr;I%éig 25% 22%
gowy 2% | 20% Jodmieme % 10%
oL L Newyiame g% | 15%
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Jakie dolegliwosci doskierajg Polakom najczesciej?

2020 2021 2020 2021

rgoga 13% | 12% Nietrzymanie gy | gy

o ey 20% | 18% e 8% | 8%
Bezsennos¢ 20% 20% Esychiczne,

Zaparcia 12% 12% ﬁZYC(;rr:;OVCVJ;CZS%ErEE e

e Badania profilaktyczne

Podstawowe badania pozwalajg na monitorowanie stanu zdrowia i wczesne wykrycie
wielu powaznych chordb. Mimo to wielu Polakéw nie wykonuje ich regularnie. W
przeciggu ostatniego roku tylko 39 proc. Polakéw zbadato stezenie cholesterolu, 39 proc.
wykonato badanie ogbéine moczu, 49 proc. sprawdzito poziom cukru we krwi, 53 proc.
wykonato morfologie krwi, a 76 proc. wykonato pomiar cisnienia krwi.

Procent Polakéw, ktorzy wykonali badania w przeciggu ostatnich 12 miesiecy

Pomiar cisnienia krwi Morfologia krwi Poziom cukru we krwi
. ' -
Badanie ogdlne moczu Poziom cholesterolu

0B
O0 @ 22

i Pomiar ciSnienia krwi, morfologie krwi, OB, stezenie glukozy we krwi, stezenie
cholesterolu oraz badanie ogdine moczu powinno sie wykonywac raz w roku
niezaleznie od wieku.
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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 miesigcy?

Z powodu problemow z dotarciem do czynnej placowki diagnostyczne;

Obawiatem/tam sie pojécia do placowki z powodu pandemii COVID-19

202] Inny powod
w Z powodow finansowych
16% Nie miatem/tam potrzeby wykonania badan

12 proc. os6b sposrod tych, ktore nie wykonaty w minionym roku morfologii krwi, obawiaty
sie pojscia do placowki z powodu pandemii COVID-19, 2 proc. zrezygnowato z badan z
powodéw finansowych, a 76 proc. nie miato potrzeby wykonania badan (mimo ze sq
one rekomendowane przez lekarzy przynajmniej raz do roku).

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

39% Nigdy
]& Dawniej niz dwa lata temu
2020 l
15% Rok-dwa lata temu
32% Mniej niz 12 m-cy temu 30%

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

Tylko co trzecia osoba po 65. roku zycia zbadata stezenie hormondw tarczycy w
przeciggu ostatniego roku, 17 proc. zrobito to dawniej niz dwa lata temu, a 39 proc.
ankietowanych z grupy 65+ nigdy nie wykonato takiego badania.

j Badania stezenia hormondw tarczycy nalezy wykonywac regularnie po
ukonhczeniu 70. roku zycia.
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Zdrowie psychiczne

ifizyczne

Podsumowanie

'I Zaréwno wigkszos¢ kobiet (56 proc.),
jak i mezczyzn (62 proc.) ocenia swoj
stan zdrowia fizycznego jako bardzo
dobry i dobry. Jako zty lub bardzo zty stan
swojego zdrowia fizycznego ocenia 7
proc. kobiet i 6 proc. Subiektywna ocena
stanu zdrowia fizycznego w poréwnaniu
z rowiesnikami jako dobry i bardzo dobry
zwigkszyta sie w stosunku do roku 2020
o 3 pkt. proc. Co ciekawe, najgorzej swoj
stan zdrowia ocenia grupa 18-24-latkow
(10 proc. z nich uwaza, ze jest on zty lub
bardzo zty).

2 Zaréwno wiekszos¢ kobiet (59 proc.),
jak i mezczyzn (70 proc.) ocenia swoj
stan zdrowia psychicznego jako bardzo
dobry i dobry, jednak w porownaniu do
roku 2020 grupa osdb oceniajgcych

stan zdrowia psychicznego na bardzo
dobry i dobry zmniejszyta sie o 2 pkt.
proc. Jednoczesnie jako zty lub bardzo

zty swoj stan zdrowia psychicznego
ocenia 13 proc. kobiet i 8 proc. mezczyzn.
Alarmujgco wyglgda fakt, ze az 26 proc.
18-24-latkow ocenia swoj stan zdrowia
psychicznego jako zty lub bardzo zty

- to az o 6 pkt. proc. wiecej niz w roku
poprzednim. Z pewnosSciq na tegoroczny
wynik wptyw miata pandemia COVID-19,
ktora negatywnie odbita sie na zdrowiu
psychicznym Polakow.

W minionym sezonie 2020/2021
przeciw grypie zaszczepito sie
11 proc. respondentow. Natomiast z

powodu znacznie podwyzszonego
zainteresowania szczepieniami przeciw
grypie w czasie pandemii COVID-19

i jednoczesnemu ograniczeniu
dostepnosci szczepionki mimo checi
zaszczepienia sig, ze szczepienia
przeciw grypie nie skorzystato az 13 proc.
respondentow.

4 Przeciw COVID-19 w momencie
przeprowadzania badania (luty,

marzec 2021) zaszczepionych byto 8

proc. respondentéw, natomiast 47

proc. deklarowato chec zaszczepienia

sie. Jednoczesnie 32 proc. badanych

nie wiedziato, czy sie zaszczepi, a 13
proc. zadeklarowato, ze nigdy nie ma

sie zamiaru szczepic przeciw COVID-19.

Wsrod deklarujgeych nieche¢ do

szczepien przeciw COVID-19, 43 proc. boi

sig, ze szczepionka nie jest bezpieczna, 37
proc. boi sie powiktah poszczepiennych,

7 proc. zadeklarowato, ze nie moze

sie szczepi€ z powoddw medycznych,
natomiast 13 proc. jest przeciwnikiem

szczepien.

5 Stresujqcych sytuacji doSwiadcza
codziennie az 22 proc. Polakdéw, a
kilka razy w tygodniu 30 proc., wyniki te
sq jednak nieco nizsze niz w roku 2020,
kiedy codziennego stresu doswiadczato
24 proc. Polakdw, a stresu kilka razy w
tygodniu 31 proc. Wptyw na to moze
mieC pandemia, w czasie ktorej wiele
0s6b zmienito tryb pracy na zdalng.
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Jednoczesnie 22 proc. badanych nie
potrafi sobie poradzi¢ ze stresem, a az
13 proc. stres zajada. 20 proc. Polakdéw
probuje roztadowuje stres, np. dzwonigc
do bliskich.

6 Najwigkszy odsetek Polakéw (37
proc.) spotyka sie z rodzing i
przyjaciétmi kilka razy w miesiqcu. 17
proc. badanych takie spotkania odbywa
codziennie, a 21 proc. raz w miesigcu
lub rzadziej. W poréwnaniu do roku 2020
liczba oséb spotykajgcych sie codziennie
z rodzing i przyjaciotmi spadta o 4 pkt.
proc. i zapewne miato to zwiqzek z
wprowadzeniem obostrzen w czasie
pandemii COVID-19. JednoczesSnie na
psychiczne, emocjonalne lub fizyczne
wyczerpanie pracg cierpi co najmniej
kilka razy w miesigcu 27 proc. Polakow
i odsetek ten nie zmienit sie od roku
poprzedniego.

W poréwnaniu do roku 2020, w 2021

mozna zaobserwowacd korzystne
zmiany w aktywnosci fizycznej Polakow.
Liczba osbéb spacerujgcych 1do 2 godzin
wzrosta o 2 pkt. proc., a spacerujgcych
migdzy 30 a 60 min — wzrosta o 3 pkt.
proc. Co wiecej, co czwarta osoba
dorosta tygodniowo przeznacza na
aktywnos¢ fizyczng co najmniej 2h (26
proc.), natomiast 15 proc. przeznacza
na niq 1-1,5h. W poréwnaniu z rokiem
2020 oznacza to wzrost o 2 pkt. proc. w
kazdej z tych grup. Mimo ze az 47 proc.
Polakdéw nie uprawia zadnego sporty,
w poréwnaniu do 2020 jest to o 3 pkt.
proc. mniej. Na korzystne zmiany w tym
obszarze mogta wptyng¢ chec zadbania
0 swoje zdrowie w zwigzku z pandemiq
COVID-19.
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8 36 proc. Polakéw $pi mniej niz 7
godzin — to 0 4 pkt proc. mniej niz
w roku 2020, natomiast 61 proc. Polakow,
czyli o 3 pkt. proc. wiecej niz w 2020, $pi
7-9 godzin na dobe. Wydaje sie wiec, ze
pandemia COVID-19 pozytywnie wptyneta
na ten aspekt zycia, m.in. przez przejscie

wielu osdb na prace zdalng, a wiec
ograniczenie czasu wydatkowanego do
tej pory np. na przemieszczanie sig do
miejsca pracy.

WigkszoS¢ Polakdw uprawia seks

kilka razy w miesigcu (38 proc.
mezczyzn i 34 proc. kobiet). Codziennie
robi to 2 proc. mezczyzn i1 proc. kobiet.
Seksu nie uprawia 24 proc. Polakow,
to o 3 pkt. proc. wigecej niz w 2020 roku.
Najaktywniejszqg seksualnie grupq sq
35-44-latkowie. Jednoczesnie co pigty
Polak uprawiajgcy seks nie stosuje
zadnych zabezpieczen podczas stosunku
ptciowego (nie wliczajgc osob, ktére
majq statego partnera/starajq sie o
dziecko).

'I O 47 proc. Polakéw ma dtugotrwate
problemy zdrowotne, a liczba

0so6b z dtugotrwatymi problemami

zdrowotnymi roSnie wraz z wiekiem.

'I 'I Co czwarty Polak ma
zdiagnozowane nadcisnienie
tetnicze, co piqty alergie lub astme,
co dziesigty depresje a co czternasty
cukrzyce. Na choroby stawow cierpi
16 proc. na choroby serca 10 proc,,
na choroby neurologiczne 9 proc,
na nowotwory 4 proc,, a na POChP 2
proc. ankietowanych. Odsetek osob z
chorobami serca, alergiq lub astmag,
depresjq, chorobg nowotworowq
wzrost o 1 pkt. proc. w stosunku do 2020




roku dla kazdej z tych grup. U 13 proc.
respondentow zdiagnozowano COVID-19.

'I Wsrod dolegliwosci zdrowotnych

najwigcej Polakdw wymienia bol
plecow, psychiczne, emocjonalne lub
fizyczne wyczerpanie pracg, sennos¢ w
ciggu dnia i bol gtowy. Co pigta osoba
ma problem z dretwieniem kohczyn i
bezsennosciq.

'I W przeciqggu ostatniego roku tylko
39 proc. Polakdéw zbadato stezenie
cholesterolu, 39 proc. wykonato badanie

Zdrowie psychiczne

ifizyczne

Komentarz Eksperta

Ponad potowa badanych zaréwno kobiet
jak i mezczyzn ocenia swoj stan zdrowia
fizycznego jako bardzo dobry i dobry.
Najgorzej, co jest duzym zaskoczeniem,
swoj stan zdrowia oceniajg uczestniczy
badania w przedziale 18 — 24 lat. Az

10% badanych w tej grupie wiekowej
ocenia swoj stan zdrowia fizycznego
jako bardzo zty i zty co w porébwnaniu

Z badaniem ubiegtorocznym stanowi
wzrost o 2%. Przektada sie to rowniez na
ocene zdrowia psychicznego. Prawie 1/3

€ NTZP 202

ogblne moczu (3 pkt. proc. mniej niz

w 2020), 49 proc. sprawdzito poziom
cukru we krwi (1 pkt. proc. mniej niz w
2020), 53 proc. wykonato morfologie

krwi (3 pkt. proc. mniej niz w 2020), a 76
proc. wykonato pomiar cisnienia krwi.
Pandemia mocno ograniczyta dostep
Polakéw do badan diagnostycznych —
m.in. az 12 proc. osob sposrod tych, ktoére
w minionym roku nie wykonaty morfologii
krwi, obawiato sie narazenia na zakazenie
koronawirusem SARS-CoV-2 podczas
pojscia do placowki.

0s6b (27%) w tym przedziale wiekowym
ocenia swoj stan zdrowia psychicznego
jako bardzo zty i zty co stanowi wzrost w
poréwnaniu z badaniem ubiegtorocznym
az o 7%. Co trzecia osoba w tym wieku
podaje dtugotrwate problemy zdrowotne
lub choroby przewlekte trwajqce dtuzej
niz 6 miesiecy. Prawie potowa oséb

w przedziale 18 — 24 |at, wigcej 0 6% w
stosunku do badania ubiegtorocznego,
nie uprawia seksu.
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Wydaje sig, ze wtasnie problemy
psychiczne stanowiq tu wazny

problem. Na pewno przyczynita sie do
tego obecna pandemia. Obostrzenia
zwiqzane z pandemiq, brak kontaktow

z rowiesnikami, niemoznosc¢ spotkania
sie z przyjaciotmi w kawiarniach,
restauracjach, ograniczenia
podrézowania wptywajg negatywnie

na psychike zwtaszcza mtodych oséb.
Badanie potwierdzito, ze spotkania

z rodzing i przyjaciétmi odbywaty

sie rzadziej. Wiele mtodych osob nie
pracowato, nie zarabiato bqdz zostato
zwolnionych z pracy co na pewno
przyczynito sie do uzyskania takich
wynikow, jakkolwiek oséb zgtaszajgcych
codzienne wystgpowanie stresujgcych
sytuaciji, bqdz kilka razy w tygodniu

byto mniej w poréwnaniu badaniem
ubiegtorocznym. Pandemia mogta
przyczyni€ sie do pogorszenia zdrowia

w grupie mtodych osdb, ale tendencja
ta zarysowata sie juz w ubiegtorocznym
badaniu. Statystyki podajq, ze coraz
wiecej mtodych oséb choruje na
depresje. Jest to problem, ktory

wymaga zastanowienia sie i wdrozenia
sposoboéw zaradczych. Powstajq rozne
stowarzyszenia, organizacje pozarzgdowe
czy osrodki wsparcia i adaptacji, ktore
starajg sie pomoc mtodym osobom w
rozwigzywaniu codziennych problemow
ale wciqz jest to zbyt mato. Brakuje lekarzy
psychiatrow, tozek szpitalnych, dziennych
osrodkoéw leczenia psychiatrycznego.

Na podstawie przeprowadzonego
badania nalezatoby wyciggngc¢ wnioski,
ze powinien to by¢ priorytetowy program
obejmujgcy szeroko mtodziez szkolng,
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studiujgcq i pracujqca.

Narodowy Test Zdrowia Polakdéw wykazat,
ze nadal istnieje mate zainteresowanie
sczepieniami przeciw grypie i zakazeniu
SARS Cov-2. Na pewno potrzebna jest
tutaj wszechstronna edukacja dotyczqca
korzySci ze sczepien, wiqz jeszcze
znaczna grupa oséb ma watpliwosci
dotyczqgce bezpieczenstwa i powiktan po
szczepieniach. Edukacja powinna rowniez
dotyczy¢ koniecznoSci wykonywania
badan profilaktycznych.

Badanie pokazato tez korzystne zmiany.
Pandemia przyczynita sie do lepszej
higieny snu. Zdecydowanie wigcej osob
Spi 7-9 godzin, a wiec zalecanq iloSc.
Znacznie wigcej badanych osdb zwraca
uwage na codzienng aktywnosc¢ fizycznag.

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




Pandemia wptyneta negatywnie

na zdrowie zaréwno fizyczne, jok i
psychiczne duzej czesci spoteczenstwa.
Obserwujemy to zwtaszcza u ludzi
mtodych, ktorzy dopiero wchodzg w
doroste zycie. Ich psychika nie jest jeszcze
w petni uksztattowana, a ograniczone
kontakty towarzyskie pogtebiajg

uczucie smutku i apatii. CzeS¢ osdéb
radzi sobie z napieciem wynikajgcym

z pandemii poprzez zwigkszenie

poziomu aktywnosci fizycznej, dzieki
czemu poprawiajg kondycje swojego
organizmu, samopoczucie oraz redukujg
nadmiar stresu, ktory kumuluje sie w
organizmie. To wazne, aby kazdy z nas
szukat sposobow, ktére pomagajg
zachowac rownowage psychiczng. Stres
ostabia system odpornosciowy, co moze
prowadzi¢ do zwigkszonej podatnosci
na infekcje, pogorszenia jakosci snu czy
zmniejszenia popedu ptciowego.

Raport pokazuje zmianeg podejscia
Polakdow do szczepien. Zmiana postawy
i odrzucenie sceptycyzmu jest efektem
tatwego dostepu do informaciji na
temat szczepionek, checi podrozowania
oraz strachu przed zachorowaniem.
Dodatkowo w spotecznej dyskusiji
watpliwosci wokot szczepionek ustepujg
miejsca informacjom o dtugofalowych
skutkach COVID-19 i powiktaniach po
chorobie.

Z raportu wynika, ze duza czeS¢ Polakow
cierpi na schorzenia przewlekte. Sg to

w duzej mierze choroby cywilizacyjne
wynikajgce z naszego stylu zycia:
nadcisnienie, cukrzyca, choroby tarczycy
czy depresja. W zwiqzku z ograniczonym

dostepem do opieki zdrowotnej w

dobie pandemii, znaczna czgs¢ osdb
wykonywata badania profilaktyczne, aby
monitorowac swoj stan zdrowia. Jeszcze
jakis czas temu badania laboratoryjne
byty odpowiedzig na wystgpienie lub
nasilenie sie objawodw, obecnie zas
bardzo duzy nacisk ktadziony jest na
okresowq kontrole i przeglgd zdrowia.
Do najczesciej wykonywanych badan
profilaktycznych nalezg: morfologia krwi,
CRP, TSH, lipidogram, kreatynina i proby
waqgtrobowe. Badania te pozwalajg ocenic
stan nerek, watroby , tarczycy czy rozwoj
stanu zapalnego. Na podstawie ich
wynikdw mozna stwierdzi¢, czy pacjent
cierpi na niedokrwistos¢, zaburzenia

ze strony uktadu krzepniecia lub inne
choroby i dolegliwosci utrudniajgce
codzienne funkcjonowanie.

mgr Agnieszka Okarmus,
analityczka medyczna z 10-letnim
doswiadczeniem zawodowym,
ekspertka uPacjenta.pl
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e Przewlekte 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 podaije, ze przewlekte choroby niezakazne sq przyczyng zgonu az 41 miliondw ludzi
rocznie, odpowiadajgc az za 71 proc. wszystkich zgondw na catym Swiecie.

e Przewlekte choroby niezakazne w Polsce

Przewlekte choroby niezakazne stajq sie coraz wiekszym problemem w Polsce. Co
czwarty Polak deklaruje, ze ma zdiagnozowane nadcisnienie tetnicze, co dziesigty
chorobe serca, a co czternasty cukrzyce. Choroby nowotworowe zdiagnozowano u 4
proc. ankietowanych, a u 2 proc. przewlektqg obturacyjng chorobe ptuc.

Przewlekte choroby niezakazne zdiagnozowane u Polakéw

. % 7% 9% 10% 3% 4% 2% 2%

Nadcisnienie Cukrzyca Choroby Choroba Przewlekta
tetnicze serca nowotworowa obturacyjna
choroba
O @ 2 piuc (POChP)

Przewlekte choroby niezakazne - rozktad wg wieku
60 /.
50

40

: /. Choroby serca

20 /./ /./ Cukrzyca

10 /./ = Choroba nowotworowa
ké—/./*/./ @ Przewlekta obturacyjna

! o —— choroba ptuc (POChP)

Nadcisnienie

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)
praktycznie nie cierpiq osoby mtode do 34 roku zycia, w grupie 65+ cierpi na niq juz co
czternasta osoba.

Wsrod seniorow (osoby w wieku 50+) w 2021 roku nadcisnienie tetnicze miata
zdiagnozowane juz co druga osoba, chorobe serca co szésta, cukrzyce co sibdma,
chorobe nowotworowq co czternasta, a POChP co dwudziesta.

Przewlekie choroby niezakazne wsréd seniorow

Nadci$nienie Cukrzyca Choroby Choroba Przewlekta
tetnicze serca nowotworowa obturacyjna
choroba
Oun @ 2w otuc (POCHP)

e Gtowne czynniki ryzyka choréb cywilizacyjnych

Przewlekte choroby niezakazne nazywane sqg tez chorobami cywilizacyjnymi, poniewaz
ich zrédtem nie jest zakazenie lecz szybki rozwodj cywilizacji zwigzany ze zmiang naszego
stylu zycia. ChoC geny takze odgrywajq pewnq role w zachorowaniu na choroby
cywilizacyjne, wzrost zachorowalnosci na te choroby spowodowany jest przede

wszystkim z naszymi niezdrowymi nawykami.

Otytos¢ (wskaznik BMI rowny 30 i wiecej), ktoéra sama zaliczana jest do chordb
cywilizacyjnych, stanowi istotny czynnik ryzyka innych powaznych przewlektych chordb
niezakaznych — cukrzycy, nowotwordéw czy chordb sercowo-naczyniowych. Tymczasem
obecnie cierpi na nig az 22 proc. Polakdw, a gdy przyjrzymy sie wytgcznie grupie
senioréw, prawie co trzeci z nich jest otyty (30 proc.).

Do czterech gtéwnych czynnikdw ryzyka chordb cywilizacyjnych zaliczamy:
- Uzywanie tytoniu - 27 proc. Polakdw pali wyroby tytoniowe.
- Brak aktywnosci fizycznej - 47 proc. Polakéw nie uprawia zadnego sportu.

- Spozywanie alkoholu - 81 proc. Polakdw pije alkohol, a az 10 proc. siega po niego
codziennie.

- Niezdrowq diete - napoje stodzone co najmniej kilka razy w tygodniu pije 22 proc.
Polakéw, owoce jada codziennie tylko 37 proc., a warzywa zaledwie 34 proc. Polakow.
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s o
Otytosc
Nadwaga i otytoS¢ sq gtdbwnymi czynnikami ryzyka wielu chorob przewlektych, w tym
cukrzycy, chorbéb sercowo-naczyniowych i raka.

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

Osoba z BMI wynoszqgcym 30 lub wiecej jest uwazana za otytq. BMI rowne lub wigksze niz
25 oznacza nadwage.

Body Mass Index (BMI) - wskaznik masy ciata Polakéw

58 proc. Polakoéw ma problem z nadmierng masq ciata (71 proc. mezczyzn i 47 proc.
kobiet). 45 proc. mezczyzn i 28 proc. kobiet ma nadwage, a 26 proc. mezczyzn i 19 kobiet
cierpi na otytosc¢.

BMI - indeks masy ciata

Kobieta Mezczyzna

28% 26%

2020 2021 8%

48%

46%

O ‘ Niedowaga: ponizej 18,5 Prawidtowa waga: 18,5 - 24,9

O‘ Nadwaga: 25 - 29,9 O‘ Otyto$¢: 30 i wigcej

Problem nadwagi rosnie wraz z wiekiem. Nadmierng mase ciata ma 26 proc.
18-24-latkow, 68 proc. 45-54-latkdw i 78 proc. osdb powyzej 65. roku zycia. lloS¢ osdb
otytych przekracza 30 proc. w grupie osdb po 55. roku zycia.

Przyrost masy ciata w ciggu ostatnich trzech miesiecy zauwazyt co czwarty Polak (28
proc. kobiet i 19 proc. mezczyzn).

Niedowage ma 12 proc. 18-24-latkdw, 4 proc. 25-34-latkéw i 1 proc. 45-54- latkow.
Problem praktycznie nie wystepuje u osdb powyzej 55. roku zycia.
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18-24  25-34  35-44  45-54  55-64 65+
Nisdowagar — yy90112% 4% (4%  1%[2%  1%[1%  0%[0%  0%|0%
ponizej 18,5
o B one  60% | 63% 46% | 49% 37%|41% 28% 32% 24% 25% 20% | 22%
NSOO9S 19% [ 17%  32%| 30% 38% | 36% 41%|41%  43%|44% 46%| 47%
toS¢:
0iwens,  10%[9% 18%|16% 24%|21%  31%|27% 32%|30% 32% | 31%
2020 2021 2020 2021 2020 2021 2020 2021 2020 2021 2020 2021
Dieta odchudzajgca

Na diete odchudzajgcq decyduje sie 20 proc. wiecej kobiet niz mezczyzn (srednio 45
proc. Polakow). Caty czas na diecie odchudzajgcej jest 7 proc. kobiet i 4 proc. mezczyzn,
a w ostatnim roku byto na niej przynajmniej raz 16 proc. kobiet i 10 proc. mezczyzn.

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

Kobieta Mezczyzna
Tak, caty czas stosuje diete
6% 1% odchudzajacq 3% 4%
Tak, przynajmniej raz w ostatnim roku
15% 16% bytem/am na diecie odchudzajqce; 9% 10%
Tak, zdarzyto mi sig by¢ kiedys na
33% 32% diec%e odchﬁdzéjqcej ! 21% 21%
46% | 45% Nie, nigdy nie bylernjamna— ggy, | 5%
diecie odchudzajqcej

2020 2021 2020 2021

Osoby z wyzszym wyksztatceniem czeSciej decydujqg sie na diete odchudzajgca.

W swoim zyciu przeszto jq 52 proc. z nich.

6 proc. osob z wyzszym wyksztatceniem na diecie odchudzajqcej jest przez caty czas w
porébwnaniu z 5 proc. 0sdb z nizszym wyksztatceniem
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Srednie BMI Polakoéw wynosi 27 i jest
ono nizsze dla kobiet (srednie BMI: 26)
niz dla mezczyzn (Srednie BMI: 28).

Az 58 proc. Polakow ma problem z

nadmierng masqg ciata, a kwestia
ta dotyczy w wiekszym stopniu mezczyzn
niz kobiet (71 proc. mezczyzn i 47 proc.
kobiet). 45 proc. mezczyzn i 28 proc.
kobiet ma nadwage, a 26 proc. mezczyzn
i 19 kobiet cierpi na otytoS¢. Jednoczesnie
problem nadwagi rosnie wraz z wiekiem.
Nadmierng mase ciata ma juz 26 proc.
18-24-latkow, 68 proc. 45-54-latkow i 78
proc. osdb powyzej 65. roku zycia.

Nadmierna masa ciata stanowi

jeden z najpowazniejszych
problemow zdrowotnych w naszym kraju
i moze prowadzi€¢ do szeregu chorob
— otytosci, cukrzycy, chordb sercowo-
naczyniowych czy onkologicznych.
OtytoS¢ znaczgco podnosi tez ryzyko
zakazenia koronawirusem SARS-CoV-2, a
takze ryzyko cigzkiego przejscia COVID-19
lub Smierci z powodu tej choroby.
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Na diete odchudzajgcq decyduje

sie 20 proc. wiecej kobiet niz
mezczyzn (Srednio 45 proc. Polakow).
Caty czas na diecie odchudzajqgcej jest
7 proc. kobiet i 4 proc. mezczyzn, a w
ostatnim roku byto na niej przynajmnie;j
raz 16 proc. kobiet i 10 proc. mezczyzn.
Osoby z wyzszym wyksztatceniem
czesciej decydujq sie na diete
odchudzajqca.

Zmiana diety na zdrowszq, a takze

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

Niedowage ma 12 proc.

18-24-latkdw, 4 proc. 25-34-latkow
i1 proc. 45-54- |atkdw. Problem
praktycznie nie wystepuje u 0sdb powyzej
55. roku zycia.




Otytosc

Komentarz Eksperta

W ostatnich latach czestose
wystepowania nadwagi i otytoSci istotnie
roSnie w polskim spoteczenstwie, co

jest szczegdlnie wyrazne wsrod dzieci i
mtodziezy. Jest to spowodowane z jedne;j
strony zmniejszajgcq sie aktywnosciq
fizycznqg polskiego spoteczenstwa, a

z drugiej niewtasciwymi wyborami
zywieniowymi. Chociaz wsrod
uczestnikbw Narodowego Testu nie
widac¢ takiej wyraznej zmiany, to wyniki
innych badan sugerujq, ze Srednia masa
Polakow wzrosta w czasie pandemii.
Warto zwrdcic uwage na roznice migdzy
kobietami i mezczyznami. Z deklaracii
uczestnikow Narodowego Testu wynika,
ze nadwaga wystepuje u 45 proc.
mezczyzn i 28 proc. kobiet, a otytosS¢ u
odpowiednio 26 proc. i19 proc. osob.

Z ostatnio publikowanych wynikow
klasycznych badan epidemiologicznych
wynika, ze czestoS¢ wystepowania
otytosci (wskaznik masy ciata 230 kg/m2)
nie rozni sie tak bardzo migdzy ptciami

i jest wyzsza o 6 proc. niz u uczestniczek
Narodowego Testu. Na pewno ten aspekt

NTZP202

wart jest pogtebionych analiz. By¢ moze
czeSC 0s6b nieco zaniza swojg mase
ciata w Narodowym TeScie Zdrowia.

Na podkreslenie zastuguje zagrozenie
dla zdrowiag, jakie niesie ze sobg
otytoS¢, bedgca jednq z gtéwnych
przyczyn nadcisnienia tetniczego,
cukrzycy, dyslipidemii, zawatdéw serca

i niewydolnosci serca. Dlatego wyniki
Narodowego Testu Zdrowia w zakresie
czestosci wystepowania nadwagi i
otytosci sq alarmujgce.

prof. dr hab. n. med.
Piotr Jankowski
Instytut Kardiologii UJ CM
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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 pigc sekund kto$ na Swiecie dowiaduje sig, ze ma cukrzyce, a co dziesieC sekund ktos
umiera z powodu jej powiktan.

Diagnostyka cukrzycy opiera sig na pomiarze poziomu glukozy we krwi.

OtytoS¢, zwtaszcza otytoS¢ brzuszna, jest najistotniejszym Srodowiskowym czynnikiem
ryzyka cukrzycy typu 2.

Waznym czynnikiem ryzyka jest takze mata aktywnosSc¢ fizyczna, ktéra sprzyja otytosci, ale
rowniez hamuije utlenianie glukozy, zmniejsza aktywnos¢ komorkowych transporterow
glukozy i nasila efekt zwigkszonej produkciji kwaséw ttuszczowych (,Cukrzyca i zespot
metaboliczny” - Sieradzki J, Choroby wewnetrzne— Stan wiedzy na rok 2011. Medycyna
Praktyczna,).

e Stezenie glukozy we krwi

Badanie stezenia cukru we krwi w ciggu ostatniego roku wykonato 49 proc.
ankietowanych, o 1 pkt. proc. mniej niz w 2020.

Stezenie cukru we krwi w ciggu ostatnich 12 miesiecy sprawdzito 35 proc. oséb w wieku
18-24 lat, 44 proc. w wieku 35-44 lat oraz 67 proc. w grupie osdb powyzej 65. roku zycia
(az 5 pkt. proc. mniej niz w 2020).

Wraz ze wzrostem wieku badanie to wykonywane jest coraz czesciej.

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

64% 60% 72% 67% 80

50% 49% . 46% 449 54% 50% 60
o gy % AT 44% i
0%
0gstem 18-24 25-34 35-44 45-54 55-64 65+
O @ 22
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Badanie stezenia glukozy we krwi osoby doroste powinny wykonywac
regularnie, przynajmniej raz do roku.

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

26 proc. Polakoéw ma prawidtowe stezenie glukozy we krwi (3,9 — 5,5 mmol/l), a u 15
proc. norma jest przekroczona, w tym u 3 proc. znacznie. 33 proc. nie pamieta swojego
ostatniego wyniku, a u 3 proc. stezenie glukozy jest ponizej normy.

Stezenie glukozy we krwi

Ca
Ponizej 3,9 mmol/I 3,9 - 5,5 mmol/l 5,6 - 6,9 mmol/l
(70 mg/dL) (70 - 99 mg/dL) (100 - 125 mg/dL)
3% 3%
7 mmol/l i wigcej Nie wiem Nie wiem - nie
(powyzej 125 mg/dL) - nie pamigtam sprawdzam poziomu glukozy

O @ 2

Cukrzyce zdiagnozowano u 7 proc. ankietowanych. Chorych z cukrzycq przybywa wraz
z wiekiem. W grupie 45-54-latkdw ma jg 6 proc. osob, w grupie 55-64-latkdw 12 proc.
0s6b, a w grupie powyzej 65. roku zycia az 21 proc. osob.

Cukrzyca - rozktad wg wieku

2%
20 /O
. 128 21% 1% 1%
1%
! 12% (.
5 2% 2% 3 d k ank h
o 0 0 Odsetek ankietowanyc
O__O//g/ 6% ze zdiagnozowang
/o cukrzyc
2% 2% o
1824 2534 3544 4554 5564 5+ O @ 22
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Cukrzyca

Podsumowanie

'I Co dziesigty 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
zaledwie 49 proc. ankietowanych, o 1 pkt.
proc. mniej niz w 2020. Stezenie cukru
we krwi w ciggu ostatnich 12 miesiecy
sprawdzito 35 proc. osdb w wieku 18-24
lat, 44 proc. w wieku 35-44 lat oraz 67
proc. w grupie osdb powyzej 65. roku
zycia (az 5 pkt. proc. mniej niz w 2020).
Wraz ze wzrostem wieku badanie to
wykonywane jest coraz czesciej.

3 26 proc. Polakdw ma prawidtowe
stezenie glukozy we krwi (3,9 —

5,5 mmol/l), a u 15 proc. norma jest

przekroczona, w tym u 3 proc. znacznie.

33 proc. nie pamieta swojego ostatniego

wyniku, a u 3 proc. stezenie glukozy jest

ponizej normy.

Cukrzyce zdiagnozowano u 7

proc. ankietowanych. Chorych z
cukrzycq przybywa wraz z wiekiem. W
grupie 45-54-latkbw ma jg 6 proc. osdb,
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w grupie 55-64-latkow 12 proc. osdéb, a w
grupie powyzej 65. roku zycia az 21 proc.
osob.

W profilaktyce cukrzycy kluczowq

role odgrywa prawidtowa dieta, a
takze odpowiednia dawka aktywnosci
fizycznej. W tych obszarach, jak
wskazano w poprzednich rozdziatach,
jest jednak jeszcze wiele do poprawy
— Polacy spozywajq zdecydowanie za
mato warzyw i owocow, za mato sie tez
ruszajq (az 47 proc. Polakéw nie uprawia
zadnego sportu).

Wczesne rozpoznanie cukrzycy a

takze odpowiednie leczenie jest
kluczowe dla zachowania zdrowid i
nie moze by¢ zaniedbywane w czasie
pandemii COVID-19. Jak podaje Polskie
Towarzystwo Diabetologiczne, 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.




Cukrzyca

Komentarz Eksperta

Wyniki Narodowego Testu Zdrowia
Polakdw na rok 2021 nie zaskakujg

- pokazujq to, czego mozna byto
oczekiwac. Jesli chodzi o odsetek
dokonujgcych pomiaru cukru we krwi,
roSnie on wraz z wiekiem. Nasze zalecenia
diabetologiczne rekomendujg, ze u 0sob
PO 45. roku zycia powinno sig go mierzyC
raz do roku, jesli sq czynniki ryzyka, lub raz
na trzy lata, jesli tych czynnikdw ryzyka
nie ma. W wynikach Testu wyraznie
widzimy, ze pomiar poziomu glukozy we
krwi rosSnie wraz z wiekiem, a powyzej 65.
roku zycia wykonuje go zdecydowana
wiekszo$¢ badanych, co wydaje mi sie
zadowalajgecym wynikiem. Szkoda, ze

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

Sposréd ankietowanych 7 proc. mowi

o tym, ze ma zdiagnozowangq cukrzyce,
czyli mniej wiecej tyle, ile podaje ostatni
atlas IDF, czyli Migdzynarodowej Federacii
Diabetologicznej, co jest bardzo dobrym
wynikiem Narodowego Testu Zdrowia
Polakow, jesli chodzi o zgodnoS¢ z danymi

naukowymi. Zapewne ten odsetek jest
zanizony, poniewaz spora grupa osoéb nie
mMa zdiagnozowanej cukrzycy.

W Polsce nie mamy wynikow badan
epidemiologicznych za ostatnie lata
dotyczqgcych cukrzycy typu 2. Nie ma

tez rejestrow pacjentéw z cukrzycg, wigc
opieramy sig jedynie na szacunkach
dotyczgcych chorobowosci. Wynikatoby z
nich, ze w ostatnich latach liczlba chorych
z cukrzycq jest doSc¢ stabilna i obejmuije,
jak szacuje IDF, 7 proc. ogotu populacii.
Do tego dochodzi jeszcze kilkaset tysiecy
0s6b z niezdiagnozowanq cukrzycq, wiec
liczba chorych w Polsce przekracza
zapewne 3 miliony osob.

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

Choroby uktadu krgzenia sq gtdwnq przyczynq zgondw w Polsce.

WSrdod nich najczesciej do Smierci prowadzg choroba niedokrwienna serca oraz choroby
naczyh mozgowych, czyli gtdwne konsekwencje miazdzycy.

W roku 2018 choroby uktadu krgzenia byty odpowiedzialne za 40,5 proc. ogotu zgondw.
Zdecydowanie najczestszg przyczyng zgondw wsrod chordb uktadu krgzenia sq choroby
serca (59% ogotu zgondw z powodu chordb uktadu krgzenia i sq one takze najczestszg
szczegotowq przyczyng zgondw mieszkahcodw Polski. Zgony z powodu choroby serca sq
w Polsce znacznie czestsze niz w bogatszych krajach UE.

W poréwnaniu z poczgtkiem lat 90. XX w. ilo5¢€ zgondw z powodu choréb
kardiologicznych zmalata o niemal 10 proc. - z 52 proc. do 41,5 proc. Mimo to w Polsce
nadal wystepuje nadumieralnos¢ spowodowana tymi chorobami, a liczba zgondw jest
dwukrotnie wyzsza w porownaniu np. z Hiszpaniq czy Holandiaq.

Nadcisnienie tetnicze i choroby serca

Obecnie na nadci$nienie tetnicze choruje co czwarty dorosty Polak (25 proc.), natomiast
na choroby serca (choroba niedokrwienna serca [ wada zastawki serca [ niewydolno$é
serca [ migotanie przedsionkéw serca) cierpi co dziesigty. W obu przypadkach ilosé
chorych rosnie znaczqco wraz z wiekiem.

Nadcisnienie tetnicze - rozktad wg wieku

60%
. Wi
o 58%
P a%
30
18% ~30%
9%
5% o Odsetek ankietowanych
04 16% ze zdiagnozowanym
0 4% 8% nadci$nieniem tetniczym
1824 2534 3544 4554 5564 65+ O @ 22
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Choroby serca - rozkiad wg wieku

30
2

8%
o 14%
6% 4% 5%
Q o ”O/ 8% Odsetek ankietowanych
O ze zdiagnozowangq

0, 0,
0 5% 4% 5% chorobg serca

@ 2

18-24 26-34 35-44 45-54 55-64 65+ (O 2020

Wywiad rodzinny

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

Mimo ze az u 55 proc. osOb w najblizszej rodzinie we wczesnym wieku pojawity sie
choroby sercowo-naczyniowe, w ciggu ostatniego roku stezenie cholesterolu zbadato
Srednio tylko 39 proc. ankietowanych, a pomiar cisnienia krwi wykonato 76 proc.

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

35% Nie 33%

Nie wiem

Tak

87



medonet

Cholesterol

Stezenie cholesterolu w ciggu ostatniego roku zbadato Srednio tylko 39 proc.
ankietowanych, to wynik identyczny jak w NTZP2020.

W ostatnim roku badanie wykonato 19 proc. oséb w wieku 18-24 lat (wzrost o 2 pkt. proc.
w stosunku do 2020), w grupie wiekowej 35-44 lat byto to juz 35 proc, a w grupie osob
powyzej 65. roku zycia 61 proc (spadek o 6 pkt. proc. w stosunku do 2020).

Wraz ze wzrostem wieku badanie to wykonywane jest coraz chetnie;.

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

Osoby doroste
e 399 badanie stezenia
2020 2021 ’ cholesterolu
powinny wykonywac
regularnie,
20% 22% przynajmniej raz do
roku.
’ Nigdy ‘ Rok-dwa lata temu
Dawniej niz Raz w miesigcu
dwa lata temu lub czesciej

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

°o 67% 6]% 80
e AT%43%  lB3%
27% 28% 36% 35% 2

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

+
O @ w2

Az 28 proc. Polakéw nie sprawdza stezenia cholesterolu we krwi, tymczasem nawet jesli
jest on tylko nieznacznie podwyzszony, to w dtuzszym okresie powaznie zwieksza ryzyko
zawatu serca.

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

< 4,5 mmol/l 4 5- 5,0 mmol 5,0 - 6,5 mmol/
(ponizej 170 mg/dl) (170 - 190 mg/dl) (190 - 250 mg/dI)
8 ‘
6,5 mmol/l lub wigcej Nie wiem Nie wiem - nie sprawdzam
(powyzej 250 mg/dl) - nie pamietam poziomu cholesterolu we krwi
Own @ 22

Cisnienie tetnicze krwi

Pomiar ci§nienia krwi w ciggu ostatniego roku wykonato 76 proc. ankietowanych (2 pkt.
proc. niz w 2020).

€ NTZP2o2

Cisnienie krwi w ciggu ostatnich 12 miesiecy sprawdzito 63 proc. osdb w wieku 18-24 lat,

73 proc. w wieku 35-44 lat oraz 90 proc. w grupie osob powyzej 65. roku zycia.

Wraz ze wzrostem wieku pomiar cisnienia krwi wykonywany jest czesciej.

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

0 % 86%860/ 91% 90% 100
61%63% 65% 68% 71%13% 80%79% 0
50

0%
18-24 25-34 35-44 45-54 55-64 65+

O @ 22

Pamietaij, ciSnienie tetnicze krwi nalezy sprawdzac przynajmniej raz w roku.
Skorzystaj z mozliwosci pomiaru w przychodni, aptece lub u znajomego w
domui.
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57 proc. badanych ma prawidtowe ciSnienie tetnicze krwi, 19 proc. jest w gornym zakresie
normy z ci$nieniem tzw. wysokim prawidtowym, natomiast 7 proc. ma nadcisnienie.
Cisnienia tetniczego krwi nie kontroluje w ogdle az 7 proc. Polakow.

Wartos¢ cisnienia tetniczego

Ponizej 120180 mm Hg 120-129180-84 mm Hg 130-139185-89 mm Hg
.
Powyzej 140 i\lub Nie wiem Nie wiem - nie sprawdzam

powyzej 90 mm Hg - nie pamietam ciSnienia krwi
O0 @ 22

Elektrokardiografia (EKG)

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

Badania EKG nigdy w swoim zyciu nie wykonato az 12 proc. 45-54-latkow, 7 proc.

55-64-latkdw i 4 proc. oséb powyzej 65-roku zycia.

EKG
45-54 65-64 65+

Ngdy  13%[12% 7% (7% 5% 4% i

Dawniej niz , . . . 299 | 279 Po ukonczeniu 40.
dwa lata temu 3] /o 37 A) 28 /o 34 A 0 0 roku ZYCiO EKG warto

wykonywac regularnie

26%125%  27%126% 26% | 27% co 1-3 lata.

Rok-dwa
lata temu

Mniejniz - 29%|26%  37%(32%  47% | 42%

12 m-cy temu

2020 2021 2020 2021 2020 2021
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Stres

Przewlekty stres, obok m.in. cukrzycy, palenia tytoniu i zaburzen lipidowych, moze by¢
czynnikiem rozwoju chorob serca. Tymczasem az 98 proc. Polakow doswiadcza stresu —
22 proc. codziennie i 30 proc. kilka razy w tygodniu.

Jak czesto doswiadcza Pan/Pani stresujgcych sytuacji?

Nigdy
0,
27% Raz w miesigc lub rzadzie;
2021 Kilka razy w miesigcu
19%
O . Kilka razy w tygodniu
% -
O ‘ Codziennie

Napoje energetyczne

Wypicie 946 mililitrow napoju energetycznego w ciggu jednej godziny zwigksza ryzyko
wystgpienia zaburzen rytmu serca przez kolejne cztery godziny, wynika z badania
American Heart Association. Tymczasem napoje takie pije 31 proc. Polakéw (5 pkt. proc.
mniej niz w 2020).

Kilka razy w miesigcu ,energetyki” pije 10 proc. Polakéw, 21 proc. (2 pkt. proc. mniej niz w
2020) robi to raz w miesigcu lub rzadziej a 1 proc. jeden do dwéch razy dziennie.

Napoje energetyczne
Nigdy
64% 69%
Raz w miesigc lub rzadziej
2020 2021 Kilka razy w miesigcu

O Kilka razy w tygodniu
[ 2% 21% 7 o
8% 1% O . Codziennie
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Obecnie na nadcisnienie tetnicze

choruje co czwarty dorosty Polak
(25 proc.), natomiast na choroby serca
(choroba niedokrwienna serca [/ wada
zastawki serca [ niewydolnosé serca /
migotanie przedsionkéw serca) cierpi
co dziesiqgty. W obu przypadkach ilos¢
chorych rosnie znaczgco wraz z wiekiem.

Choroby sercowo-naczyniowe

sq najwiekszym zabodjcq Polakow.
Wedtug raportu ,Sytuacja zdrowotna
ludnosci Polski i jej uwarunkowania 2020,
zdecydowanie najczestszq przyczynq
zgonow wsrdéd chordb uktadu krgzenia sg
choroby serca, natomiast drugq grupe
stanowiqg choroby naczyn moézgowych.

Mimo ze az u 55 proc. oséb w

najblizszej rodzinie we wczesnym
wieku pojawity sie choroby sercowo-
naczyniowe, w ciggu ostatniego roku
stezenie cholesterolu zbadato srednio
tylko 39 proc. ankietowanych, a pomiar
cisnienia krwi wykonato 76 proc.

Stezenie cholesterolu w ciggu
ostatniego roku zbadato Srednio
tylko 39 proc. ankietowanych (wynik
identyczny jak w NTZP2020), mimo ze
podwyzszone stezenie cholesterolu
i nadcisnienie tetnicze sq przyczynq
miazdzycy i jej powiktan, jak udar mozgu
i zawatu serca. Badanie wykonato
19 proc. os6b w wieku 18-24 lat - to
wzrost o 2 pkt. proc. w stosunku do

92

2020. Jednak w starszych grupach
wiekowych, poczynajgc od 35-latkow,
zaobserwowano odwrotny trend - w
grupie osdb powyzej 65. roku zycia
badanie wykonato 61 proc. osdb, co
oznacza spadek az o 6 pkt. proc. w
stosunku do 2020. Pandemia COVID-19 i
ograniczony dostep do opieki zdrowotnej
mogty mie€ znaczgcy wptyw na
tegoroczne wyniki.

Pomiar ciSnienia krwi w ciggu

ostatniego roku wykonato 76 proc.
ankietowanych (2 pkt. proc. wiecej niz w
2020), natomiast cisnienia tetniczego krwi
nie kontroluje w ogole 3 proc. Polakow (o
3 pkt. proc. mniej niz w 2020). Badanie to
mozna przeprowadzi¢ samodzielnie w
domu, dlatego pandemia nie wptyneta
negatywnie na czesto$¢ wykonywania
tego pomiaru, a by¢ moze zmotywowata
Polakéw do lepszej kontroli zdrowia w
warunkach domowych.

Badania EKG nigdy w swoim

zyciu nie wykonato az 12 proc.
45-54-|atkdw, 7 proc. 55-64-latkdw i
4 proc. 0sOb powyzej 65-roku zycia,
mMimo ze badanie to EKG pomaga
w diagnostyce wielu chordb serca i
powinno sie go wykonywac regularnie po
40. roku zycia.

Przewlekty stres, obok m.in.
cukrzycy, palenia tytoniu i zaburzeh
lipidowych, moze by¢ czynnikiem



rozwoju choréb serca. Tymczasem az 98
proc. Polakéw doswiadcza stresu — 22
proc. codziennie i 30 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 Association. Tymczasem napoje
takie pije 31 proc. Polakdw — o0 5 pkt. proc.
mniej niz w 2020, na co wptyw mogta

€ NTZP 202

mieC zardbwno pandemia COVID-19, jak i
wprowadzenie podatku cukrowego.

Osoby, ktére borykajq sie z

chorobami sercowo-naczyniowymi,
jak m.in. nadcisnienie tetnicze,
niewydolnos¢ serca czy choroba
wiencowa sq szczegdlnie narazone na
zakazenie koronawirusem. Co wigcej,
czesto ciezej przechodzq COVID-19 i
czesciej umierajq z jego powodu w
przeciwienstwie do osob, u ktorych te
choroby nie wystepujq.

Choroby sercowo-naczyniowe

Komentarz Eksperta

Choroby uktadu krgzenia, w tym
szczegolnie choroba niedokrwienna
serca, niewydolnosS¢ serca oraz

udary moézgu, stanowig najwazniejsze
zagrozenie zdrowia Polakow (sg
przyczynq 41 proc. wszystkich zgonéw w
Polsce). Wynika to przede wszystkim z
niezdrowego stylu zycia wielu Polakow
(siedzqcy tryb zycia, niezdrowe

wybory zywieniowe, narazenie na dym
tytoniowy), wptywu niekorzystnych
czynnikow srodowiskowych (np. niskiej
jokosci powietrza, ktorym oddychamy),
ale takze z niewystarczajgco czestej
oceny zagrozenia chorobami uktadu
krgzenia w polskiej populacji, a wielu
przypadkach braku podejmowania
leczenia stwierdzanych chorodb. Jesli
takie choroby jak hipercholesterolemia
lub nadciSnienie tetnicze nie sq
rozpoznane, nie mozna ich leczy¢,

co bezposrednio zwigksza ryzyko

powaznych problemow zdrowotnych

i skraca dtugosc zycia. Dzieki
dynamicznemu rozwojowi kardiologii w
ostatnich latach wiekszos¢ chordb serca
i naczyn potrafimy skutecznie leczyc,

co poprawia jakoS¢ zycia pacjentow i
wydtuza ich zycie.

prof. dr hab. n. med.
Piotr Jankowski
Instytut Kardiologii UJ CM
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Nowotwory

Choroby nowotworowe sq drugq najczestszq przyczyng zgondw wsrod Polakéw. Rocznie
z powodu nowotworu umiera niemal 100 tys. osdb, co oznacza ze dziennie z tego
powodu ponosi Smierc prawie 300 osob.

W roku 2018 nowotwory ztosliwe byty przyczyng zgondw 25,9 proc. mezczyzn i 23,1 proc.
kobiet. Nowotwory te stanowiq istotny problem wsrod oséb w mtodym i Srednim wieku
(25-64 lat) (Raport ,Nowotwory ztosliwe w Polsce w 2018 roku”).

Gtownq przyczyng wystepowania nowotworow jest niezdrowy styl zycia. Wedtug
dostepnych danych nawet 80 proc. nowotwordw to wynik czynnikdbw zewnetrznych,
niezdrowego stylu zycia i ztych nawykéw. Wbrew btednemu przekonaniu spoteczenstwa
zaledwie 5-10 proc. nowotworéw ma podtoze genetyczne (PTO).

Choroby nowotworowe - rozktad wg wieku

10%

10 /O
10%

6%
3% 4%

| w | o7 @

0, 00
% " /o/ 3% Odsete.k ankietowanych
o__o/ 29, ze zdiagnozowanym

0

i% i% nowotworem
18-24 2534 3544 4554 5564 5+ Own @ 22

U 4 proc. ankietowanych zdiagnozowano chorobe nowotworowq (o 1 pkt. proc. wigcej
niz w roku 2020). Chorych na raka przybywa wraz z wiekiem. W grupie wiekowej 45-54
lat jest ich 3 proc,, 55-64 lat — 6 proc, a wsrdod osdb powyzej 65. roku zycia co dziesigta
osoba cierpi na chorobg nowotworowa.

Wywiad rodzinny

U 59 proc. Polakdbw w najblizszej rodzinie wystgpita choroba nowotworowa. Taka sytuacja
powinna motywowac¢ do badan profilaktycznych, a takze zmiany stylu zycia na zdrowszy,
bowiem wg dostgpnych badan tylko 5-10 proc. nowotwordw ma podtoze genetyczne.
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Wystepowanie w najblizszej rodzinie (dziadkowie, rodzice, rodzefnstwo,
dzieci) choréb nowotworowych

37% Nie 34%

2020 1% Nie wiem 1% 202]
Tak

e Nowotwory kobiece - cytologia

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

Co trzecia kobieta wykonata cytologie w ciggu ostatniego roku. Badania tego nigdy w
swoim zyciu nie robito az 14 proc. dorostych kobiet (w grupie mtodych kobiet 24-35 lat
odsetek ten wynosi az 16 proc.), ale jest to wynik lepszy o 5 pkt. proc. niz w roku 2020.

Kiedy ostatnio robita Pani cytologie?

//////;;;77\\\\\ Nigdy
/

ZZA Dawniej niz dwa lata temu

2020 |
26% Rok-dwa lata temu 27%

33% Mniej niz 12 m-cy temu 33%

i Cytologia powinna by¢ wykonywana co najmniej co 3 lata, u kobiet
mtodszych rekomendowane jest badanie raz w roku.
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o Nowotwory kobiece - USG piersi

Dzieki USG piersi, prostemu nieinwazyjnemu badaniu, mozna wykryC zmiany w piersiach,
ktore mogqg by¢ potencjalne grozne.

Tylko 19 proc. Polek wykonato USG piersi w ostatnim roku, a az 40 proc. nigdy w zyciu
nie robita tego badania, mimo ze jest ono zalecane od 30. roku zycia raz w roku. Wsrod
kobiet w wieku 35-65+ USG piersi w ostatnim roku wykonata tylko co pigta.

Kiedy ostatnio robita Pani USG piersi?

50% Nigdy
'|8>°\ Dawniej niz dwa lata temu
2020
15% Rok-dwa lata temu
17% Mniej niz 12 m-cy temu

i USG piersijest zalecane od 30. roku zycia, raz w roku.

W ostatnim roku USG piersi wykonato 7 proc. 18-24-latek, 18 proc. 25-34-latek, i co pigta
kobieta po 35. roku zycia. Znacznie czgSciej wykonujq je lepiej wyksztatcone kobiety

(25 proc. z wyzszym wyksztatceniem do 12 proc. z wyksztatceniem podstawowym lub
zawodowym i 16 proc. z ze Srednim), a takze te mieszkajgce w najwiekszych miastach (27
proc. do 16 proc. na wsi).

USG piersi mniej niz 12 miesigcy temu

g 22% 2% 23y

20
0, 0, 0

17% 19/0 19/0 19/0 ]7% 5

10
0,
o% _T% :
Ogotem 18-24 25-34 35-44 15-54 55-64 65+

O @ 22
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o Nowotwory kobiece - samobadanie piersi

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

Samobadanie piersi regularnie, czyli co najmniej raz w miesigcu wykonuje 28 proc.
kobiet (o 2 pkt. proc. wiecej niz w roku 2020). Co czwarta kobieta w Polsce nigdy nie
wykonuje takiego badania.

Jak czesto wykonuje Pani samobadanie piersi? .

[
Samobadanie piersi
polega na doktadnym
obejrzeniu piersi w
celu wychwycenia
ewentualnych zmian.
Badanie powinno
sie przeprowadzac
regularnie raz w
miesiqcu, kilka dni
. Nigdy . Rzadziej niz raz w roku Raz w roku po zakohczeniu

miesigczki.

26% 28%

27%
7 28%

Kilka razy w roku Raz w miesigcu lub czesciej

W ostatnim miesigcu samobadanie piersi wykonato 21 proc. 18-24-latek, 24 proc.
25-34-latek, 26 proc. 35-44 latek i co trzecia kobieta po 45. roku zycia. Najczesciej
wykonujq je kobiety ze Srednim wyksztatceniem oraz mieszkajgce w miastach do

49 tys. mieszkahcow - w obu grupach bada sig 29 proc. Najrzadziej samobadanie
piersi wykonujq kobiety z wyksztatceniem podstawowym lub zawodowym (26 proc.) i
mieszkajgce na wsi (25 proc.).

Samobadanie piersi raz w miesigcu lub czesciej

wW

31% 33% 329 33% 299 3% 0

26%,28%

0 0,
2% 22% 24% 26% 26% :
17%
10
0%
Ogotem 18-24 25-34 35-44 45-54 5h-64 65+
O0 @ 22
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e Nowotwory kobiece - mammografia piersi

W przeciggu dwoch ostatnich lat mammografie wykonato 36 proc. kobiet w wieku 45-54
lat i 63 proc. (o 5 pkt. proc. mniej niz w 2020) kobiet w wieku 55-64 lat.

Mammografie w zalecanym terminie znaczqco czgsciej od pozostatych wykonujg
kobiety ze srednim wyksztatceniem - 29 proc. (w poréwnaniu do 21 proc. kobiet

z wyksztatceniem wyzszym i 27 proc. kobiet z wyksztatceniem zawodowym lub
podstawowym).

Kiedy ostatnio robita Pani mammografie?

45-54 55-64 65+
Nigdy 48% | 46% N% | N% 8% | 1%
Dawniej niz
dwa lata temu 16% | 18% 21% | 26% 30% | 36%
o 11% | 18%  36% | 34% 34% | 34%
Mniej niz 19% | 18% 32% | 29% 28% | 24%
12 m-cy temu

2020 2021 2020 2021 2020 2021

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

o Nowotwory meskie - badanie jgder

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

Badanie jgder u lekarza mniej niz 12 miesiecy temu miato 9 proc. mezczyzn (1 pkt. proc.
wigcej niz w 2020), a w ciggu 12 do 14 miesiecy temu 8 proc. Badania nigdy w zyciu nie
wykonato az 63 proc. mezczyzn (3 pkt. proc. mniegj niz w 2020).
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Kiedy ostatnio miat Pan badanie jgder przez lekarza?

Nigdy
-
16% Dawniej niz dwa lata temu
1% ) Rok-dwa lata temu
8% Mniej niz 12 m-cy temu

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

Samobadanie jgder raz w miesigcu lub czgsciej wykonuje co czwarty mezczyzna. 18 proc.
mezczyzn robi je kilka razy w roku, a 5 proc. tylko raz w roku. Az 41 proc. mezczyzn nigdy
nie bada samodzielnie jgder (o 4 pkt. proc. mniej niz w 2020).

Jak czesto wykonuje Pan samobadanie jgder?

0,
24% 26%
2021 :
17% 18% Samobadanie jgder
’ powinien wykonywac
5% regularnie kazdy
Mezczyzna niezaleznie
od wieku.
‘ Nigdy ‘ Rzadziej niz raz w roku Raz w roku
Kilka razy w roku Raz w miesigcu lub czesciej

Tylko 19 proc. (o 2 pkt. proc. wiecej niz w 2020) 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)

17% 1%

n
0,
% 8%  6%6%  5y6% %Ik &
18-24 25-34 35-44 15-54 55-64 65+
O @ 22

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

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

Samobadanie jgder (minimum raz w miesigcu)

o9y 31%31%
25% 26% ; 26%27%  29%29%
19y 22% 215, 23% )
0%
18-24 25-34 35-44 15-54 55-64 65+
O @ 22

o Nowotwory meskie - badanie PSA

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

Badanie PSA w ciggu mniej niz ostatnich 12 miesiecy zrobito 36 proc. mezczyzn w wieku
55-64 lat, 50 proc. (o 2 pkt. proc. mniej niz w 2020) w grupie 65+. Nigdy badania nie
wykonato az 32 proc. mezczyzn w wieku 55-64 lat i 18 proc. mezczyzn po 65. roku zycia.

Odsetek wykonywanych badan rosnie wraz z wyksztatceniem. Roznica miedzy grupami z
podstawowym i zawodowym a wyzszym wyksztatceniem wynosi 3 pkt. proc. (20 proc. do
23 proc.).
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Kiedy ostatnio robit Pan oznaczenie antygenu PSA?

55-64 65+
Nigdy 35% | 32% 19% | 18%
Dawniej niz dwa lata temu N% | 14% 10% 13%
Rok-dwa lata temu (12-24 m-ce temu) 16% | 17% 18% | 19%
Mniej niz 12 m-cy temu 37% | 36% 52% 50%
2020 2021 2020 2021

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

o Nowotwory meskie - badanie gruczotu krokowego
per rectum

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

Badanie prostaty w ciggu mniej niz ostatnich 12 miesiecy zrobito 23 proc. mezczyzn w
wieku 55-64 lat, 37 proc. (3 pkt. proc. mniej niz w 2020) w grupie 65+. Nigdy badania nie
wykonato az 40 proc. mezczyzn w wieku 55-64 lat i 21 proc. mezczyzn po 65. roku zycia.

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

55-64 65+
Nigdy N% | 40% 22% 21%
Dawniej niz dwa lata temu 19% 1% 19% 23%
Rok-dwa lata temu (12-24 m-ce temu) 16% | 16% 19% 19%
Mniej niz 12 m-cy temu 24% | 23% 40% 37%
2020 2021 2020 2021
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i Po ukonczeniu 50. roku zycia kazdy mezczyzna powinien miec
przeprowadzone badanie palpacyjne gruczotu krokowego raz w roku.

e Rak ptuc - badanie RTG

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

Badania nigdy w swoim zyciu nie miato wykonanego 7 proc. oséb w wieku 45-54 lat i 3
proc. osob od 55. roku zycia.

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

45-54 55-64 65+
Nigdy 9% | 1% 4% | 3% 4% | 3%
Dawniej niz
dwa lata temu 47% | 52% 42% | 48% 37% 44%
sy lataemy  26% | 23%  30% | 26% 33% | 29%
Mniej niz 19% | 18%  23% | 22% 21% | 25%
12 m-cy temu

2020 2021 2020 2021 2020 2021

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

¢ Rak jelita grubego - kolonoskopia

Kolonoskopia jest podstawowym badaniem w profilaktyce raka jelita grubego, ktory
czesto rozwija sie nie dajgc zadnych objawdw przez dtugi czas. Tymczasem wczesnie
zdiagnozowany daje prawie 100 proc. szans na wyleczenie.
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Kolonoskopii nigdy w swoim zyciu nie robito az 61 proc. 55-64-latkdw i 51 proc. oséb
powyzej 65. roku zycia.

Kolonoskopie czgsciej wykonujqg mezczyzni niz kobiety. W swoim zyciu cho¢ raz miato jq
zrobionq 25 proc. mezczyzn i 19 proc. kobiet.
Kiedy ostatnio robit(-a) Pan/Pani kolonoskopig?

Wiek: b5-64 Wiek: 65+

O . Nigdy O . Dawniej niz dwa lata temu

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

i Jezeli w najblizszej rodzinie wystepowat rak jelita grubego, zaleca sig
wykonanie kolonoskopii po skonczeniu 40. roku zycia. U osob bez wywiadu
rodzinnego warto wykonac badanie po 50. roku zycia.

® Rak skory - Stosowanie produktéw z filtrami
stonecznymi

Czerniak skory jest nowotworem, ktérego czgstoSC gwattownie wzrasta w polskiej
populaciji. Jak wskazuje raport ,Sytuacja zdrowotna ludnosci Polski i jej uwarunkowania
2020" autorstwa NIZP-PZH, zachorowalnos¢ na czerniaka w ostatnich dwoch dekadach
wzrosta w Polsce okoto dwukrotnie zarowno wsréd mezczyzn, jak i kobiet bez wzgledu na
miejsce zamieszkania. W profilaktyce tego nowotworu niezwykle istotne jest stosowanie
odpowiednich filtrow przeciwstonecznych, ktére chroniq skore przed szkodliwym
promieniowaniem oraz regularna kontrola znamion u dermatologa.

Tylko co pigty Polak stosuje produkty z filtrami przeciwstonecznymi zawsze gdy jest
narazony na dziatanie promieni stonecznych, a niemal tyle samo oséb w ogdle ich nie
uzywa. 39 proc. badanych stosuje ochrone przeciwstoneczng tylko w przypadku silnego
dziatania promieni stonecznych.
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Czy podczas opalania stosuje Pan/Pani produkty z filtrami przeciwstonecznymi?

|
Produkty z filtrem to
koniecznos¢, gdy
planujesz dtugg
ekspozycje skory

19% na promieniowanie
stoneczne.
Odpowiednio
O . Nie stosuje produktow z filtrami stosowane chronig
przeciwstonecznymi .
nie tylko przed
O ' Tylko wéwczas, gdy jestem narazony/a na silne dziatanie oparzeniami, ale
promieni stonecznych (np. podczas opalania) zapobiegajg réwniez
Czasami, gdy jestem narazany/a na dziatanie przedwczgsngmu
promieni stonecznych (np. podczas spaceru latem) starzeniu sie
Za kazdym razem, gdy jestem narazany/a na skory i rozwojowi
dziatanie promieni stonecznych nowotworow skory.
(np. podczas spaceru Iatemg

® Rak skory - badanie znamion skérnych

Tylko 8 proc. Polakdw kontroluje znamiona skorne u dermatologa przynajmniej raz w
roku. 35 proc. badanych mimo, ze posiada takie znamiona, nigdy ich nie kontroluje.

Jak czesto kontroluje Pan/Pani znamiona skérne u dermatologa?

O . Nigdy - mam znamiona,

ale ich nie kontroluje

O . Rzadziej niz raz na

kilka lat
Raz w roku lub czesSciej

O ‘ Nigdy - nie mam

znamion

8% 13%

Raz na kilka lat

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

'I U 4 proc. ankietowanych
zdiagnozowano chorobe
nowotworowq (o 1 pkt. proc. wiecej niz w
roku 2020). Chorych na raka przybywa
wraz z wiekiem. W grupie wiekowej 45-
54 |at jest ich 3 proc, 55-64 lat — 6 proc,
a wsréd osob powyzej 65. roku zycia
co dziesigta osoba cierpi na chorobe
nowotworowa.

2 Jak wskazujg eksperci NIZP-PZH,
przedwczesna umieralnosc z
powodu choréb nowotworowych jest
w Polsce znacznym problemem. Dla
kobiet nowotwory ztoSliwe odpowiadajq
obecnie za prawie 40 proc. utraconych
przedwczesnie lat zycia, w przypadku
mezczyzn za 21,3 proc. Dane te wskazujg
na pilng potrzebe wzmocnienia dziatan
prewencyjnych w odniesieniu do chordb
nowotworowych.

Choroba nowotworowa wystgpita

w najblizszej rodzinie u 59 proc.
respondentow, a mimo to wielu Polakow
wciqz niedostatecznie dba o swoje
zdrowie — m.in. pali wyroby tytoniowe,
naduzywa alkoholu, stosuje niezdrowq
diete czy zaniedbuje aktywnos¢ fizyczng,
podczas gdy sqg to wazne czynniki
zwigkszajgce ryzyko zachorowania na
nowotwory.

W Narodowej Strategii
Onkologicznej wskazano sze$¢
nowotworow, ktore wymagajq

szczegoblnego nadzoru: rak jelita grubego,
czerniak, rak ptuca, rak piersi, rak szyjki
magcicy i rak gruczotu krokowego.
Tymczasem wyniki NTZP2021 wskazujq, ze
Polacy jeszcze wiele mogq poprawic w
profilaktyce tych chorob.

Kolonoskopii, podstawowego

badania w profilaktyce raka jelita
grubego, nigdy w swoim zyciu nie robito
az 61 proc. 55-64-latkdw i b1 proc. osdb
powyzej 65. roku zycia. Kolonoskopie
czesciej wykonujg mezczyzni niz kobiety.
W swoim zyciu cho¢ raz miato jq zrobiong
25 proc. mezczyzn i 19 proc. kobiet.

6 Tylko co pigty Polak stosuje produkty
z filtrami przeciwstonecznymi

zawsze gdy jest narazony na dziatanie
promieni stonecznych, a niemal tyle
samo o0sdb w ogodle ich nie uzywa.
Jednoczesnie zaledwie 8 proc.

Polakow kontroluje znamiona skérne u
dermatologa przynajmniej raz w roku,
az 35 proc. badanych mimo, ze posiada
takie znamiona, nigdy ich nie kontroluje.

7 RTG klatki piersiowej, ktore jest
elementem diagnostyki raka

ptuca, nigdy w swoim zyciu nie miato

wykonanego 7 proc. osob w wieku 45-54

lat i 3 proc. oséb od 55. roku zycia.

8 Samobadanie piersi regularnie,
czyli co najmniej raz w miesigcu
wykonuje 28 proc. kobiet (o 2 pkt. proc.
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wiecej niz w roku 2020). Co czwarta
kobieta w Polsce nigdy nie wykonuje
takiego badania. Jednoczesnie tylko

19 proc. Polek wykonato USG piersi w
ostatnim roku, a az 40 proc. nigdy w zyciu
nie robita tego badania, mimo ze jest ono
zalecane od 30. roku zycia raz w roku.

9 Mammografie w przeciggu dwoch

ostatnich lat wykonato 36 proc.
kobiet w wieku 45-54 lat i 63 proc. (0 5
pkt. proc. mniej niz w 2020) 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 14 proc.
dorostych kobiet (w grupie mtodych
kobiet 24-35 lat odsetek ten wynosi az
16 proc.), ale jest to wynik lepszy o 5 pkt.
proc. niz w roku 2020.

'I 'I Badanie gruczotu krokowego per
rectum w ciggu mniej niz ostatnich
12 miesiegcy zrobito 23 proc. mezczyzn
w wieku 55-64 lat, 37 proc. (3 pkt. proc.
mniej niz w 2020) w grupie 65+. Nigdy
badania nie wykonato az 40 proc.
mezczyzn w wieku 55-64 lat i 21 proc.
mezczyzn po 65. roku zycia.

'I 2 Badanie PSA, ktére utatwia

wczesne wykrycie raka prostaty,
w ciggu mniej niz ostatnich 12 miesiecy
zrobito 36 proc. mezczyzn w wieku 55-
64 lat, 50 proc. (o 2 pkt. proc. mniej niz w
2020) w grupie 65+. Nigdy badania nie
wykonato az 32 proc. mezczyzn w wieku
55-64 lat i 18 proc. mezczyzn po 65. roku
zycia.

108

'I 3 Samobadanie jgder raz w
miesigcu lub czesciej wykonuje
co czwarty mezczyzna. 18 proc. mezczyzn
robi je kilka razy w roku, a 5 proc. tylko raz
w roku. Az 41 proc. mezczyzn nigdy nie
bada samodzielnie jgder (o 4 pkt. proc.
mniej niz w 2020). Natomiast badanie
jader u lekarza mniej niz 12 miesiecy temu
miato 9 proc. mezczyzn (1 pkt. proc. wiecej
niz w 2020), a w ciggu 12 do 24 miesiecy
temu 8 proc. Badania nigdy w zyciu nie
wykonato az 63 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. Jednoczes$nie pacjenci
onkologiczni nalezg do grupy najbardziej
narazonej na rozwinigcie cigzkiej
postaci choroby z powodu zarazenia
koronawirusem SARS-CoV-2 i zgon.




Zagrozenia zwigzane z nowotworami
Mozna — w najwiekszym stopniu —
zmniejszy¢ za pomocq profilaktyki.
Zapobieganie jest najbardziej skuteczne
i optacalne. Wyeliminowanie palenia
tytoniu, prawidtowe odzywianie,
utrzymanie aktywnosci fizyczne;j,
unikanie naduzywania alkoholu i
rozsqgdne korzystanie z promieniowania
stonecznego moze zapobiec
przynajmniej jednej trzeciej nowotworow.
Drugim — niemniej waznym — elementem
profilaktyki sg badania przesiewowe.
Mammografia, cytologia i kolonoskopia
oraz — ostatnio wprowadzone w Polsce

— badania niskodawkowej tomografii
komputerowej klatki piersiowej pozwalajg
wykry€ nowotwory piersi, szyjki macicy,
raka jelita grubego oraz ptuca wczesnie

i stworzy¢ u wiekszosci oséb uzyskanie
wyleczenia. Korzystajmy z wymienionych
badan, ktore sq w petni refundowane w
Polsce.

Tegoroczny raport Narodowego Testu
Zdrowia oparty na wynikach ankiety
przeprowadzonej u niemal 350 tysiecy
Polek i Polakéw — jest najwiekszg analizg
spotecznych postaw prozdrowotnych

w naszym kraju. Wielkq zaletq raportu
jest nie tylko okreslenie biezqgcej
sytuacji w zakresie zapobiegania, ale
rowniez uwzglednienie przekonujgcych

€ NTZP2o2

Nowotwory

Komentarz Eksperta

zalecen profilaktycznych. Wyniki raportu
wskazujqg, ze nadal zbyt mata liczba
Polek i Polakow przestrzega zasad
prawidtowego stylu zycia, ale rowniez
bardzo wiele osdb nie wykorzystuje
szans zwigzanych z programami badan
przesiewowych. Warunkiem skutecznosci
badan przesiewowych jest duza
zgtaszalnosS¢ — uwaza sig, ze zmniejszenie
umieralnosci na nowotwory objete
skryningiem uzyska¢ mozna w przypadku
zgtaszalnosci wynoszgcej przynajmniej
60-70 proc. populacji z wskazaniami

do badan przesiewowych. Celowe

sq rbwniez inne dziatania w kierunku
wczesnego wykrywania nowotworow
innych niz objetych badaniami
przesiewowymi (np. wykonywanie
badan stezenia PSA u mezczyzn lub
ultrasonografii wgtroby u osdb chorych
na pozapalng marsko$¢ watroby).
Wazne jest rowniez szybkie reagowanie
na wszelkie zmiany stanu zdrowia i
zgtaszanie sie do lekarzy w przypadku
wystgpienia niepokojgcych objawow
zamiast odktadania wizyt w oczekiwaniu
na poprawe sytuacji zdrowotne;.

Wszystkie — wymienione wyzej — dziatania
z zakresu profilaktyki pierwotnej i wtornej
sq rownie wazne, ale majqg szczegodine
znaczenie wobec niekorzystnych
nastepstw zdrowotnych zwigzanych
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z epidemiq SARS-CoV-2. Znaczne
zmniejszenie czestosci zgtoszen ogdtem
i na badania przesiewowe w potgczeniu
z brakiem aktywnosci fizycznej oraz
innymi nieprawidtowosciami pod
wzgledem stylu zycia i trudnosciami
diagnostycznymi zwigzanymi
przekierowaniem wielu osSrodkow

opieki zdrowotnej na dziatalnos¢
zwiqzanq z epidemiq spowodowaty
zwigkszenie liczby chorych w bardziej

zaawansowanych stadium nowotworow.

Naszym zadaniem jest opanowanie
sytuaciji, ale szczegdinie obecnie wielkie
znaczenie Majq zadania zwigzane z
poprawieniem profilaktyki. Uwazam,

ze raport Narodowego Testu Zdrowia
Polakoéw ma — w zwigzku z powyzszym —

wielkie znaczenie spoteczne, poniewaz
wskazuje nam wszystkim znaczenie
prawidtowych postaw prozdrowotnych

i okresla indywidualne postgpowanie w
celu zmniejszenia zagrozen zwiqzanych z
nowotworami ztoSliwymi.

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

Raport pokazat to, co wiemy — ze
nowotwory czesciej wystepujq u

0sOb w starszym wieku. 4 proc.
ankietowanych wskazato, ze cierpi na
chorobe nowotworowq i to jest dobra
i zta wiadomos¢. Zta, ze tak duzo osob
choruje. Natomiast dobra w takim
sensie, ze nowotwory stajq sig chorobg
przewlektq, co oznacza, ze obecnie
mozemy zyC z nimi dtuzej niz jeszcze
kilkanascie lat temui.

Nalezy zwréci¢ uwage, ze wsroéd oséb po
65 roku zycia 10 proc. wskazuje, ze ma
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chorobe nowotworowq, czyli 10 oséb na
100 zyje z choroba nowotworowaq. Dlatego
bardzo wazne jest, by tym chorym
zapewnic odpowiedniq opieke, bo w

tej grupie wiekowej (obecnie 17 proc.
polskiego spoteczenstwa przekroczyto
ten wiek) poza chorobg pojawiajqg

sie utrudnienia zwigzane z samym
wiekiem, a takze wykluczeniami - muin.
komunikacyjnymi, architektonicznymi czy
cyfrowymi.

W raporcie pokazane sq najwazniejsze
badania profilaktyczne, co jest niezwykle



cenne z poznawczego punktu widzenia,
ale tez pokazuje pewien poziom wiedzy
Polakow na temat tego, jak czesto nalezy
robi¢ te badania i Swiadomosci, ze one
ratujq zycie. | tak np. raport wskazuje, ze
kobiety chetnie wykorzystujqg technike
samobadania piersi, jako forme
profilaktyki raka piersi, ale jednak niemal
potowa z nich jeszcze nie nabyta nawyku
robienia tego regularnie, a kluczowa

w tym badaniu jest wtasnie jego
regularnosc.

Bardzo mnie cieszy, ze w raporcie
znalazta sie czesS¢ dotyczgcea profilaktyki
nowotworow u mezczyzn — przede
wszystkim dotyczy to nowotwordw jgder,
gdzie samobadanie moze by¢ kluczowe
dla jego wykrycia. JednoczeSnie NTZP202]
pokazat, ze az 41 proc. mezczyzn nigdy go
nie wykonuje, a 33 proc. robi to znacznie
rzadziej niz powinno. Zdumiewa fakt, ze
tak maty odsetek panéw z mtodszych
grup wiekowych wykonuje to badanie,
gdy tymczasem wigkszo§¢ nowotworow
jadra pojawia sie miedzy 20. a 40. rokiem

€ NTZP2o2

zycia. Mozna by prébowac przekonac
pandw, ze skoro tak dbajg o podwozie
swoich samochodow, to o swoje rowniez
powinni zadbac.

Mimo pandemii i wydawatoby

sie gorszego dostepu do badan
diagnostycznych, Polacy mimo wszystko
brali udziat w badaniach profilaktycznych,
CO 0zNACzQ, Ze nasze spoteczenstwo
zaczyna rozumiec, ze kazdy z nas jest
odpowiedzialny za wtasne zdrowie.

’

S &

dr hab. n. med.
Joanna Didkowska

Kierownik ZEiPN
Centrum Onkologii
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e Lekarz pierwszego kontaktu

36 proc. Polakéw (o 17 pkt. proc. mniej niz wynik w NTZP2020) skorzystato z wizyty u lekarza
pierwszego kontaktu w przeciggu ostatniego pot roku, a 20 proc. 6-12 miesiecy temu.

Dawniej niz rok temu u lekarza pierwszego kontaktu byto 27 proc. respondentow — to

wynik az o 12 pkt. proc. wyzszy niz w 2020.

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

O . Nigdy
O . Nie pamietam/ bardzo

dawno temu

18% 0
20% e
15%

2020 202] Dawniej niz rok temu

6-12 miesiecy temu

12% 53%
A 36%

Mniej niz 6 miesigcy
temu

Nie odnotowano znacznych roznic w wizytach u lekarza pierwszego kontaktu w ostatnim
roku w zaleznosci od miejsca zamieszkania (maksymalna réznica 2 pkt. proc.).

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

Mniej niz 6-12

6 miesiecy temu miesiecy temu
wies 52% | 36% 18% | 20%
miasto do 19 tys. mieszkancow 53% | 37% 19% | 21%
miasto 20 - 40 tys. mieszkancow 54% | 37% 18% | 20%
miasto 50 - 99 tys. mieszkahcow 54% | 36% 18% | 20%
miasto 100 - 199 tys. mieszkancow 53% | 36% 19% | 21%
miasto 200 - 499 tys. mieszkancow 54% | 36% 18% | 21%
miasto 500 tys. lub wiecej mieszkancow 54% | 38% 18% | 19%
2020 2021 2020 2021
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e Lekarz specjalista

U lekarza specjalisty do pot roku temu byto z wizytg 40 proc. ankietowanych (o 4 pkt.
proc. mniej niz wynik w NTZP2020), a 16 proc. w przeciggu ostatnich 6-12 miesiecy.

4 proc. Polakéw nigdy nie byto u lekarza specjalisty jako pacjent.

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

O . Nigdy
0
18% 16% o 23% Nie pamietam/ bardzo
16% O‘ dawno temu
Dawniej niz rok temu
18% 2020 2021
6-12 miesiecy temu
44%
% 40%

Mniej niz 6 miesiecy
temu

Roznice dla wizyt u lekarza specjalisty znacznie sie réznig w zaleznoSci od miejsca
zamieszkania i wynoszq do 10 pkt. proc. migdzy wsiq a najwigkszymi miastami.

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

zamieszkania)
Mniej niz 6-12

6 miesigcy temu miesiecy temu
wies 4% | 37% 16% | 15%
miasto do 19 tys. mieszkahcow 42% | 37% 16% | 16%
miasto 20 - 40 tys. mieszkancow 44% 40% 16% | 16%
miasto 50 - 99 tys. mieszkancow 44% | 39% 16% | 16%
miasto 100 - 199 tys. mieszkahcow 45% | 41% 16% | 17%
miasto 200 - 499 tys. mieszkanhcow 49% | 43% 16% | 17%
miasto 500 tys. lub wigcej mieszkahcow 51% | 47% 16% | 16%
2020 2021 2020 2021
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e Dentysta/ortodonta

Zaledwie 34 proc. Polakow byto z wizytg u dentysty w przeciggu ostatniego pot roku,
22 proc. zrobito to 6-12 miesiecy temu, a 43 proc. (4 pkt. proc. wiecej niz wskazywat
NTZP2020) dawniej niz rok temu.

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

O‘ Nigdy

Nie pamietam/ bardzo
229 295, O @ lcpomieto

Dawniej niz rok temu

25% 23%

2020 2021
14%
19 37% 34%

6-12 miesiecy temu

Mniej niz 6 miesigcy
temu

Najwiekszy odsetek wizyt u dentysty/ortodonty w ostatnim potroczu byt udziatem oséb
mieszkajgcych w najwigkszych miastach. Na drugim biegunie znalezli sig¢ mieszkancy wsi,
ktorzy znacznie rzadziej byli z wizytq u tych specjalistow — réznica miedzy tymi miejscami
zamieszkania wyniosta az 5 pkt. proc.

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

wies 36% | 33% 23% | 22%

miasto do 19 tys. mieszkancow 36% | 32% 22% | 22%

miasto 20 - 40 tys. mieszkahcow 36% 32% 23% 21%
miasto 50 - 99 tys. mieszkancow 36% | 32% 23% | 22%
miasto 100 - 199 tys. mieszkahcow 37% | 34% 23% | 21%
miasto 200 - 499 tys. mieszkancow 39% 35% 24% | 23%
miasto 500 tys. lub wigcej mieszkahcow % | 38% 24% | 22%
2020 2021 2020 2021

i Stan jamy ustnej nalezy kontrolowaé 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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e Okulista

Niemal co dziesigty Polak nigdy nie byt u okulisty. 16 proc. (o 4 pkt. proc. mniej niz
wskazywat NTZP2020) osob sprawdzito stan swojego wzroku w przeciggu ostatniego pot
roku, 18 proc. (3 pkt. proc. mniej niz wskazywat NTZP2020) 6-12 miesiecy temu, a 56 proc.
dawniej niz rok temu.

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

O‘ Nigdy

33% 38% O . Nie pamigtam/ bardzo
o down? Femu
17% 5020 "~ 2091 Dawniej niz rok temu
10% 18% 6-12 miesiecy temu
20% 16% Mniej niz 6 miesigcy

temu

Najwigkszy odsetek wizyt u okulisty w ostatnim roku byt udziatem osdb mieszkajgcych w
najwigkszych miastach. Na drugim biegunie znalezli sie mieszkancy wsi, ktorzy znacznie
rzadziej byli z wizytg u tego specjalisty — réznica migdzy tymi miejscami zamieszkania
wyniosta az 6 pkt. proc.

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

zamieszkania)
Mniej niz 6-12

6 miesigcy temu miesiecy temu
wie$ 17% 15% 19% 17%
miasto do 19 tys. mieszkancow 19% 16% 21% 18%
miasto 20 - 40 tys. mieszkancow 20% | 17% 21% | 19%
miasto 50 - 99 tys. mieszkancow 20% | 17% 21% | 18%
miasto 100 - 199 tys. mieszkancow 20% | 17% 21% | 19%
miasto 200 - 499 tys. mieszkahcow 21% 17% 21% | 18%
miasto 500 tys. lub wiecej mieszkancow 24% | 19% 23% | 19%
2020 2021 2020 2021

i 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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e Telemedycyna

Pandemia COVID-19 ograniczyta dostep Czy w ciggu ostatnich 12 miesiecy

do tradycyjnych wizyt lekarskich. Z tego skorzystat Pan/Pani z wizyty

powodu wielu Polakdw korzystato z telemedycznej?

telemedycyny. 16 proc. respondentow 51%

wielokrotnie skorzystato z wizyty _°
. . . Nie

telemedycznej w ciggu ostatnich

12 miesiecy, a 33 proc. zrobito to o

przynajmniej raz. 2021 16%

Tak, wiele razy
Na wizyte telemedyczng nie zdecydowato 33Y%

sie 51 proc. Polakow. .
Tak, przynajmniej raz

Wsrod osob, ktére przynajmniej raz skorzystaty z wizyty telemedycznej, 85 proc. deklaruje,
Ze taki rodzaj kontaktu z lekarzem spetnit ich oczekiwania (cho¢ w réznym stopniu).
Natomiast 15 proc. zadeklarowato, ze wizyta telemedyczna nie spetnita ich oczekiwan.

Czy wizyta telemedyczna spetnita Pana/Pani oczekiwania?

959, ' Nie, zupetnie nie spetnita moich oczekiwan
37% ’

Tylko cze$ciowo spetnita moje oczekiwania
2021

Tak, ale wole tradycyjne wizyty w gabinecie lekarskim

Tak, catkowicie spetnita moje oczekiwania

23%

22 proc. osOb wsrdd tych, ktére w ciggu ostatnich 12 miesiecy nie odbyto zadnej wizyty
telemedycznej, nie wiedziato jak skorzystac z tego rodzaju porady.

Dlaczego nie skorzystat Pan/Pani z wizyty telemedycznej?

0%
2% Wole klasyczng wizyte
u lekarza

MOj problem zdrowotny byt zbyt
powazny, by skorzystac 22%
z wizyty telemedyczne;

Nie wiem, jak korzystac
7 wizyt telemedycznych

0%
Nie mam zaufania
do ustug telemedycznych

202
16%

Nie byto takiej potrzeby

18
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e Zakup ustug medycznych i produktow
zdrowotnych przezinternet

20 proc. Polakdow kupuje za poSrednictwem internetu ustugi medyczne i produkty
zdrowotne ze wzgledu na wygode, 13 proc. ze wzgledu na konkurencyjne ceny, a 7 proc. z
powodu szerokiego wyboru.

34 proc. 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?

‘ Nie, z innego powodu.
‘ Nie, ze wzgledu na cene

. Nie, nie ufam zakupom przez internet

13% 1%

20%
2021

Tak, gtownie ze wzgledu na konkurencyjne ceny
Tak, gtownie ze wzgledu na szeroki wybor

Tak, gtownie ze wzgledu na wygode

e Wykluczenie finansowe w dostepie do opieki
medycznej

Z wizyty u lekarza chociaz raz w zyciu z powodow finansowych zrezygnowat co pigty
Polak, a co czwarty nie byt z tego powodu u dentysty. Az 13 proc. Polakoéw (2 pkt. proc.
mniej niz w 2020) zrezygnowato z zakupu leku na recepte, a 9 proc. z zakupu sprzetu
medycznego z powodow finansowych.

Transport do miejsca wizyty lekarskiej jest w stanie zapewni¢ sobie 99 proc. Polakow, ale

10 proc. respondentow napotyka przy tym na pewne lub duze trudnosci.

Czy kiedykolwiek z powodow finansowych
zrezygnowat/a Pan/Pani z: Nie bytem/am
Tak Nie w takiej sytuacji

Wizyta u lekarza 19% | 19% 43% | 46% 38% 36%
Wizyta u dentysty 25% | 24% % | 44% 34% 32%

Zakup leku na recepte 15% | 13% 47% | 52% 38% | 36%

Zakup potrzebnego 9% 9% 36% 39% 54% 52%
sprzetu medycznego 2020 2021 2020 2021 2020 202
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Dostep do opieki zdrowotnej

Podsumowanie

36 proc. Polakow - o 17 pkt. proc.

mniej niz wskazano w NTZP2020 -
skorzystato z wizyty u lekarza pierwszego
kontaktu w przeciggu ostatniego pot
roku. W okresie 6-12 miesigcy temu u
lekarza POZ po raz ostatni byto natomiast
20 proc. respondentow. Na wyniki te z
pewnosciq wptyneta pandemia COVID-19,
ktora z jednej strony ograniczyta dostep
do placoéwek medycznych, a z drugiej
zmniejszyta chec¢ Polakéw do kontaktu
z lekarzem z powodu obaw przed
zarazeniem sie koronawirusem SARS-
CoV-2.

2 U lekarza specijalisty do pot

roku temu byto z wizytq 40 proc.
ankietowanych (o 4 pkt. proc. mniej niz
wynik w NTZP2020), a 16 proc. w przeciggu
ostatnich 6-12 miesiecy. Roznice dla wizyt
u lekarza specjalisty znacznie sig rozniq
w zaleznosci od miejsca zamieszkania i
wynoszq do 10 pkt. proc. miedzy wsig a
najwigkszymi miastami.

3 Zaledwie 34 proc. Polakdw byto

Z wizytq u dentysty w przeciggu
ostatniego poét roku (3 pkt. proc. mniej
niz w 2020), 22 proc. zrobito to 6-12
miesiecy temu (1 pkt. proc. mniej niz wynik
z NTZP2020), a 43 proc. dawniej niz rok
temu. Odpowiednia higiena jamy ustnej
i regularne kontrole dentystyczne od lat
stanowiq duzy problem wsroéd Polakdw, a
pandemia jeszcze go pogtebita.

4 Niemal co dziesigty Polak nigdy
nie byt u okulisty. 16 proc. (o 4 pkt.
proc. mniej niz wskazywat NTZP2020)

120

0s6b sprawdzito stan swojego wzroku w
przeciqgu ostatniego pot roky, 18 proc. (3
pkt. proc. mniej niz wskazywat NTZP2020)
6-12 miesiecy temu, a 56 proc. dawniegj
niz rok temu. Rzadsze wizyty u okulisty
zapewne byly spowodowane pandemiq.

Pandemia COVID-19 ograniczyta

dostep do tradycyjnych wizyt
lekarskich. Z tego powodu 49 proc.
Polakow skorzystato z telemedycyny
- 16 proc. respondentow wielokrotnie
odbyto wizyte telemedyczng w ciggu
ostatnich 12 miesiecy, a 33 proc. zrobito to
przynajmniej raz.

WSréd osob, ktore skorzystaty z

wizyty telemedycznej, 85 proc.
deklaruje, ze taki rodzaj kontaktu z
lekarzem spetnitich oczekiwania (cho¢
w réznym stopniu). Natomiast 15 proc.
zadeklarowato, ze wizyta telemedyczna
nie spetnita ich oczekiwan. 22 proc. osdb
wsrod tych, ktére w ciggu ostatnich
12 miesiecy nie odbyto zadnej wizyty
telemedycznej, deklaruje, ze powodem
byt brak wiedzy, jak skorzystac z tego
rodzaju porady.

7 Z wizyty u lekarza chociaz raz w
zyciu z powodow finansowych

zrezygnowat co piqty Polak, a co czwarty

nie byt z tego powodu u dentysty. Az

13 proc. Polakéw (2 pkt. proc. mniej niz

w 2020) zrezygnowato z zakupu leku

na recepte, a 9 proc. z zakupu sprzetu

medycznego z powodow finansowych.




o

Dostep do opieki zdrowotnej

Komentarz Eksperta

Wyniki raportu w zakresie dostgpu do
opieki medycznej przynoszq informacje
zarébwno optymistyczne, jak i nieco
mniej korzystne. Do dobrych informaciji
zaliczam wyniki wskazujgce na podobny
niezaleznie od miejsca zamieszkania
dostep do lekarzy POZ. Istotne roznice
pojawiajqg sie w dostepie do lekarzy
specjalistow i stomatologow. Wyniki
raportu wskazujq tez, ze Polacy prawie
tak samo czesto korzystajq z ustug
lekarzy POZ i lekarzy specjalistow

(w wyjatkiem mieszkancoéw duzych
miast, ktérzy czesSciej korzystajq z

opieki specjalistycznej niz z POZ).

Wiele bogatszych spoteczenstw nie
moze sobie pozwoli¢ na taki komfort.
Zdecydowanie niekorzystnym zjawiskiem
jest zmniejszenie o ponad 1/5 odsetka
0sOb, ktore byty konsultowane przez
lekarza rodzinnego w ciggu ostatniego
roku. Potowa uczestnikdw badania

skorzystata z teleporady. To potwierdzenie

zasadnosci wprowadzenia tej mozliwosci
kontaktu z lekarzami, chociaz jedynie

w potowie przypadkow teleporada
spetniata oczekiwania pacjentow.

Duzy odsetek oséb deklarujgcych
koniecznosSc¢ rezygnacii z niektorych ustug
medycznych powinien by¢ powodem
refleksji osdb decydujgcych o ksztatcie
systemu opieki zdrowotnej w Polsce.

prof. dr hab. n. med.
Piotr Jankowski
Instytut Kardiologii UJ CM
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Wnioski

Wszystkie dane przedstawione w

raporcie Narodowego Testu Zdrowia
Polakéw 2021 powinno analizowa¢ sig z
perspektywy pandemii COVID-19, ktérg
ogtoszono na rok przed drugq edycjg
projektu, a ktéra wptyneta na wiele
aspektéow zycia ludzi na catym Swiecie,
takze w Polsce.

2 Zebrane w 2021 roku dane stanowiq

cenny materiat, szczegblnie w
zestawieniu z wynikami z Narodowego
Testu Zdrowia Polakéw 2020, ktory
zostat przeprowadzony jeszcze przed
ogtoszeniem pandemii. Porébwnujgc
dane z obu badanh, w ktérych wzieto
udziat po kilkaset tysigcy Polakéw,
mozna przeanalizowaé czy i jak
pandemia COVID-19 wptyneta na
zdrowie Polakéw oraz zmienita ich
podejscie do profilaktyki zdrowotnej i
zdrowego stylu zycia.

Wyniki Narodowego Testu Zdrowia

Polakéw 2021 wskazujqg, ze miniony
rok nie odbit sie korzystnie na zdrowiu
Polakéw, a w kwestii profilaktyki i
zdrowego stylu zycia mamy nadal wiele
do zrobieniq, jesli chcemy zawalczy¢ o
diuzsze zycie.

Pandemia COVID-19 negatywnie
wptyneta na zdrowie Polakéw, co
widaé wyraznie nie tylko w statystykach
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zgondéw za rok 2020 — wg Eurostatu
odsetek nadmiarowych zgonéw
wyniést w Polsce 23,5 proc. - ale

takze w wynikach Narodowego Testu
Zdrowia Polakéw 2021, ktéry zostat
przeprowadzony po roku od ogtoszenia
pandemii.

5 Indeks Zdrowia, stworzony na

potrzeby Narodowego Testu
Zdrowia Polakéw wskazuje, ze Polacy w
czasie ostatniego roku znacznie gorzej
dbali o swoje zdrowie. Pokazuje on w
skali od 0 do 100 proc., w jakim stopniu
odpowiedzi badanego na zadane
pytania i deklarowane w nich dziatania
dotyczqce profilaktyki choréb oraz
zdrowego stylu zycia, pokrywajq sie z
zaleceniami ekspertéw. W roku 2021
$redni Indeks Zdrowia wyniost zaledwie
54,7 proc., czyli az o 7,2 mniej nizw
roku 2020, co oznaczq, ze pandemia
negatywnie wptyneta na codziennq
realizacje zdrowotnych zaleceh
ekspertow.

6 Kobiety bardziej dbajqg o zdrowie
niz mezczyzni. Wniosek ten nie
jest zaskakujgcy, poniewaz od dawna
obserwujemy znacznq réznice w Sredniej
dtugosci zycia kobiet i mezczyzn w
Polsce - wg dostepnych danych w 2019
roku Srednia dtugos$¢ zycia mezczyzn
wynosita 74,1 lata a kobiet byta o 7,7



lat dtuzsza i wynosita 81,8 lat. Indeks
Zdrowia w przedziale 76-100 proc.
uzyskato 5 proc. kobiet i znacznie mniej,
bo tylko 3 proc. mezczyzn. Niepokojgcy
jest jednak fakt, ze kobiet dbajgcych

o swoje zdrowie bardzo dobrze w 2021
roku jest znacznie mniej niz 12 miesigcy
wczesniej — ich grupa zmniejszyta az o
11 pkt. proc. rok do roku. Dla mezczyzn
spadek ten jest takze znaczny i wynosi 7
pkt. proc.

O zdrowie zwykle znacznie lepiej

dbajq osoby starsze. Zwigzane jest
to nie tylko z wiedzq i doSwiadczeniem
zyciowym, ale takze pojawiajgcymi
sie wraz z wiekiem chorobami. Dobrze
wskazuje na to Sredni Indeks Zdrowiq,
ktéry rosnie w kazdej kolejnej grupie
wiekowej, w 2021 roku wynoszqc dla
18-24-latkéw 51,3 proc., natomiast
dla oséb po 65. 58,4 proc. Niestety rok
do roku najwigkszy spadek sredniego
Indeksu Zdrowia nastqpit w najstarszej
grupie wiekowej - az o 9,3 pkt. proc.
Moze by€ on wynikiem m.in. ograniczen
w dostepie do stuzby zdrowia w czasie
pandemii.

W ciggu minionego roku czes¢

nawykoéw zywieniowych Polakéw
w stosunku do roku poprzedniego
zmienita sie na lepsze, jednak zmiany
te nie sq duze i trudno obecnie ocenié
czy bardziej wynikajqg z checi poprawy
zdrowia czy raczej okolicznosci, w jakich
znalazio sie polskie spoteczenstwo
w czasie pandemii. W 2021 nadal
najczesciej Polacy wybierajq positki
migsne (27 proc.). Mimo to zauwazalnie
wiecej os6b w stosunku do roku
poprzedniego czesciej decyduje sie na
positki zbilansowane zgodnie z piramida
zywieniaq, a takze wegetariafiskie lub

weganskie oraz rezygnuje z diety, w

ktérej dominuje mieso.
9 Codzienne spozycie warzyw i
owocdédw w stosunku do roku 2020
istotnie sie zwiekszyto, cho¢ wcigz
jeszcze jest na niezadowalajgcym
poziomie. Warzywa codziennie jada
zaledwie 34 proc. Polakéw (4 pkt. proc.
wiecej niz w 2020), a owoce tylko 37
proc. Polakéw (3 pkt. proc. wigcej niz
w 2020 roku). Spozycie fast-foodéw
zmniejszyto sie w 2021 roku poréwnaniu
do roku 2020 o 2 pkt. proc., a napoje
stodzone codziennie pije 10 proc.
Polakéw - o 3 pkt. proc. mniej niz przed
rokiem. Takze po napoje energetyczne
Polacy siegajg rzadziej — ich Srednie
spozycie spadto w poréwnaniu do
zesztego roku o 5 pkt. proc. Zmiany
W spozyciu napojéw mogq wynikaé
zaréwno z préby zmiany stylu zycia na
zdrowszy, ale takze z wprowadzenia
podatku cukrowego w styczniu 2021
roku, ktéry zwigekszyt ceny napojow
bezalkoholowych wg dostepnych

danych Srednio o 26 proc.

'I O Spozycie suplementoéw wzrosto w
roku 2021 w stosunku do 2020 az

o 7 pkt. proc., podobnie jak czestotliwo$é

ich spozycia — codzienne deklaruje juz

co czwarty polak (25 proc. wzgledem

17 proc. w 2020). Wéréd suplementéw

Polacy najczesciej przyjmujq preparaty

wielowitaminowe. Na zwigkszone
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pozycie suplementéw z pewnoscig
wptyneta cheé wspierania odpornosci w
czasie pandemii, by skuteczniej chroni¢
si¢ przed infekcjami.

'I 'I Zaledwie 19 proc. Polakéw
deklaruje catkowitq abstynencije,
to o 8 pkt. proc. wigcej niz w roku 2020.
Odsetek kobiet pijgcych alkohol wynosi
76 proc., natomiast mezczyzn 87 proc.
Codziennie po alkohol siega az co
dziesigty dorosty Polak - mezczyzn
pijgcych go codziennie jest 15 proc.
- tak samo jak w roku poprzednim, o
1 pkt. proc. wzrosta natomiast liczba
kobiet pijgcych go kazdego dnia - 5
proc. Na zmiane nawykéw zwigzanych
z konsumpcjq alkoholu istotnie mogta
wptyng€ pandemia COVID-19. Jest to
niepokojqce, gdyz alkohol uznawany
jest za jednq z gtdbwnych przyczyn
przedwczesnej Smierci.

'I 2 Odsetek czynnych palaczy
wszystkich wyrobéw tytoniowych

wynosi 27 proc. - to o 5 pkt. proc. mniej
niz w roku 2020. 19 proc. Polakéw zalicza
sie do natogowych palaczy, 8 proc. po
wyroby tytoniowe sigga okazjonalnie. 27
proc. Polakéw udato sie rzuci¢ palenie.
WSsréd czynnych palaczy az 54 proc.
prébowato rzuci€ palenie, ale proces nie
zakonczyt sie powodzeniem, 26 proc. nie
prébowato jeszcze zerwac z natogiem,
ale planuje to w przysztosci.

'I 3 Az 6 proc. 18-24- latkéw i 9

proc. 25-34- latkéw prébowato
dopalaczy. Dopalaczy przynajmniej
raz w swoim zyciu sprébowato 4 proc.
Polakéw (bez zmian w stosunku do roku
2020).
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'I 4 Zaréwno wiekszosé kobiet (56
proc.), jak i mezczyzn (62 proc.)

ocenia swdj stan zdrowia fizycznego

jako bardzo dobry i dobry. Jako zty

lub bardzo zty stan swojego zdrowia

fizycznego ocenia 7 proc. kobiet i 6 proc.

Najgorzej swdj stan zdrowia ocenia grupa

18-24-latkéw (10 proc. z nich uwaza, ze

jest on zty lub bardzo zty).

'I 5 Zaréwno wiekszosé kobiet (59

proc.), jak i mezczyzn (70 proc.)
ocenia swodj stan zdrowia psychicznego
jako bardzo dobry i dobry, jednak w
poréwnaniu do roku 2020 grupa oséb
oceniajgcych stan zdrowia psychicznego
na bardzo dobry i dobry zmniejszyta sie
o 2 pkt. Alarmujgco wyglqda fakt, ze az
26 proc. 18-24-latkéw ocenia swoj stan
zdrowia psychicznego jako zty lub bardzo
zty - to az o 6 pkt. proc. wiecej niz w roku
poprzednim.

'I W minionym sezonie 2020/2021
przeciw grypie zaszczepito

sie 11 proc. respondentéw. Natomiast

z powodu znacznie podwyzszonego

zainteresowania szczepieniami przeciw

grypie w czasie pandemii COVID-19

i jednoczesnemu ograniczeniu

dostepnosci szczepionki mimo checi

zaszczepienia sig, ze szczepienia

przeciw grypie nie skorzystato az 13 proc.

respondentow.

'I 7 Przeciw COVID-19 w momencie
przeprowadzania badania (luty,
marzec 2021) zaszczepionych byto 8
proc. respondentéw, natomiast 47 proc.
deklarowato cheé zaszczepienia sie.




Jednoczes$nie 32 proc. badanych nie
wiedziato, czy sie zaszczepi, a 13 proc.
zadeklarowato, ze nigdy nie ma sie
zamiaru szczepi¢ przeciw COVID-19.
WSsroéd deklarujgeych niecheé do
szczepief przeciw COVID-19, 43

proc. boi sig, ze szczepionka nie jest
bezpieczna, 37 proc. boi sie powiktan
poszczepiennych, 7 proc. zadeklarowato,
ze nie moze sig szczepi¢ z powododw
medycznych, natomiast 13 proc. jest
przeciwnikiem szczepien.

'I 8 Stresujgcych sytuacii
doswiadcza codziennie az 22

proc. Polakéw, a kilka razy w tygodniu 30
proc., wyniki te sq jednak nieco nizsze niz
w roku 2020, kiedy codziennego stresu
doswiadczato 24 proc. Polakéw, a stresu
kilka razy w tygodniu 31 proc. Wptyw

na to moze mie¢ pandemia, w czasie
ktérej wiele oséb zmienito tryb pracy na
zdalnqg. Jednoczesnie 22 proc. badanych
nie potrafi sobie poradzi¢ ze stresem, a
az 13 proc. stres zajada.

'I 9 Obostrzenia obejmujgce
zamknigcie obiektéw sportowych

i rekreacyjnych ograniczyty Polakom
mozliwo$¢ uprawiania sportu. Jednak
w poréwnaniu do roku 2020, w 2021
mozna zaobserwowaé korzystne zmiany
w aktywnosci fizycznej Polakow. Liczba
os6b spacerujgcych 1do 2 godzin
wzrosta o 2 pkt. proc., a spacerujgcych
miedzy 30 a 60 min — o 3 pkt. proc.

Co wiecej, co czwarta osoba dorosta
tygodniowo przeznacza na aktywnos$é
fizyczng co najmniej 2h (26 proc.),

I NTZP202

natomiast 15 proc. przeznacza na nig
1-1,5h. W poréwnaniu z rokiem 2020
oznacza to wzrost o 2 pkt. proc. w

kazdej z tych grup. Mimo ze az 47 proc.
Polakéw nie uprawia zadnego sportu, w
poréwnaniu do 2020 jest to o 3 pkt. proc.
mniej.

2 36 proc. Polakéw §pi mniej

niz 7 godzin — to o 4 pkt proc.
mniej niz w roku 2020, natomiast 61
proc. Polakéw, czyli o 3 pkt. proc. wigcej
niz w 2020, $§pi 7-9 godzin na dobe.
Wydaje sie wiec, ze pandemia COVID-19
pozytywnie wptyneta na ten aspekt
zycia, m.in. przez przejscie wielu oséb na
prace zdalng, a wiec ograniczenie czasu
wydatkowanego do tej pory np. ha
przemieszczanie si¢ do miejsca pracy.

2 47 proc. Polakéw ma diugotrwate
problemy zdrowotne, a liczba
os6b z dlugotrwatymi problemami
zdrowotnymi ro$nie wraz z wiekiem.
Co czwarty Polak ma zdiagnozowane
nadcisnienie tetnicze, co pigty alergie
lub astme, co dziesigty depresje a co
czternasty cukrzyce. Na choroby stawéw
cierpi 16 proc., na choroby serca 10
proc., na choroby neurologiczne 9 proc.,
na nowotwory 4 proc., a na POChP 2
proc. ankietowanych. Odsetek os6b z
chorobami serca, alergiq lub astmq,
depresjg, chorobq nowotworowq
wzrést o 1 pkt. proc. w stosunku do
2020 roku dla kazdej z tych grup. U 13
proc. respondentéw zdiagnozowano
COVID-19.

2 Wsrod dolegliwosci
zdrowotnych najwigcej Polakéw

wymienia boél plecéw, psychiczne,

emocjonalne lub fizyczne wyczerpanie
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pracq, senno$¢ w ciggu dnia i bél
gtowy. Co pigta osoba ma problem z
dretwieniem kohczyn i bezsennosciq.

W przeciqgu ostatniego roku

tylko 39 proc. Polakéw zbadato
stezenie cholesterolu, 39 proc. wykonato
badanie ogéine moczu (3 pkt. proc.
mniej niz w 2020), 49 proc. sprawdzito
poziom cukru we krwi (1 pkt. proc.
mniej niz w 2020), 53 proc. wykonato
morfologie krwi (3 pkt. proc. mniej niz
w 2020), a 76 proc. wykonato pomiar
ciSnienia krwi. Pandemia mocno
ograniczyta dostep Polakéw do badan
diagnostycznych — m.in. az 12 proc. oséb
sposrod tych, ktére w minionym roku nie
wykonaty morfologii krwi, obawiato sie
narazenia na zakazenie koronawirusem
SARS-CoV-2 podczas pbjscia do
placowki.

2 Mimo pandemii srednie BMI
Polakéw nie wzrosto w stosunku
do zeszlego roku i wynosi 27. Jest ono
nizsze dla kobiet (§rednie BMI: 26) niz
dla mezczyzn (Srednie BMI: 28). Jednak
nadwaga i otyto$¢ to jedne z gtdwnych
problemoéw zdrowotnych Polakow -
az 58 proc. os6b w naszym kraju ma
problem z nadmierng masq ciata, a
kwestia ta dotyczy w wigkszym stopniu
mezczyzn niz kobiet - 45 proc. mezczyzn
i 28 proc. kobiet ma nadwage, a 26 proc.
mezczyzn i 19 kobiet cierpi na otytoS¢.
Problem z nadmierng masgq ciata wielu
Polakéw chce pokonaé przechodzqc na
diete odchudzajgcq - decyduje sie na
nig 20 proc. wiecej kobiet niz mezczyzn
(srednio 45 proc. Polakéw). Caty czas na
diecie odchudzajqcej jest 7 proc. kobiet i

4 proc. mezczyzn, a w ostatnim roku byto

na niej przynajmniej raz 16 proc. kobiet i
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10 proc. mezczyzn.

2 5 Co dziesiqty Polak nigdy w
swoim zyciu nie sprawdzit
stezenia glukozy we krwi, mimo
ze badanie to jest kluczowe w
diagnozowaniu cukrzycy i powinno by¢é
wykonywane przynajmniej raz w roku.
Badanie stezenia cukru we krwi w ciggu
ostatniego roku wykonato zaledwie
49 proc. ankietowanych, o 1 pkt. proc.
mniej niz w 2020. 26 proc. Polakéw ma
prawidtowe stezenie glukozy we krwi (3,9
- 5,5 mmol/l), a u 15 proc. norma jest
przekroczona, w tym u 3 proc. znacznie.

2 6 Cukrzyce zdiagnozowano u 7
proc. ankietowanych. Chorych

z cukrzycq przybywa wraz z wiekiem. W
grupie 45-54-latkébw ma jg 6 proc. oséb,
w grupie 55-64-latkéw 12 proc. oséb,

a w grupie powyzej 65. roku zycia az 21
proc. oséb.

2 7 Stezenie cholesterolu w ciggu
ostatniego roku zbadato Srednio

tylko 39 proc. ankietowanych (wynik
identyczny jak w NTZP2020), mimo ze
podwyzszone stezenie cholesterolu

i nadcisnienie tetnicze sq przyczynq
miazdzycy i jej powiktan, jak udar mézgu
i zawatu serca. Badanie wykonato

19 proc. oséb w wieku 18-24 lat - to
wzrost o 2 pkt. proc. w stosunku do
2020. Jednak w starszych grupach
wiekowych, poczynajgc od 35-latkéw,
zaobserwowano odwrotny trend - w
grupie oséb powyzej 65. roku zycia
badanie wykonato 61 proc. oséb, co
oznacza spadek az o 6 pkt. proc. w
stosunku do 2020.




2 8 Pomiar ciSnienia krwi w ciggu
ostatniego roku wykonato
76 proc. ankietowanych (2 pkt. proc.
wiecej niz w 2020), natomiast ciénienia
tetniczego krwi nie kontroluje w ogéle 3
proc. Polakéw (o 3 pkt. proc. mniej niz w
2020). Badanie to mozna przeprowadzié
samodzielnie w domu, dlatego
pandemia nie wptyneta negatywnie na
czesto$€ wykonywania tego pomiaru,
a by¢ moze zmotywowata Polakéw do
lepszej kontroli zdrowia w warunkach
domowych.

2 9 Badania EKG nigdy w swoim
zyciu nie wykonato az 12 proc.

45-54-latkdéw, 7 proc. 55-64-latkéw
i 4 proc. os6b powyzej 65-roku zycia,
mimo ze badanie to EKG pomaga w

diagnostyce wielu chordb serca.

3 O Choroby sercowo-naczyniowe
sq najwigkszym zabdjcq
Polakéw. Obecnie na nadci$nienie
tetnicze choruje co czwarty dorosty
Polak (25 proc.), natomiast na choroby
serca (choroba niedokrwienna serca
[ wada zastawki serca [ niewydolno$é
serca [ migotanie przedsionkéw serca)
cierpi co dziesigty. W obu przypadkach
ilo§€ chorych ro$nie znaczqco wraz z
wiekiem.

3 'I U 4 proc. ankietowanych
zdiagnozowano chorobe

nowotworowq (o 1 pkt. proc. wiecej niz w
roku 2020). Chorych na raka przybywa
wraz z wiekiem. W grupie wiekowej 45-
54 |at jest ich 3 proc., 55-64 lat — 6 proc.,
a wsrod oséb powyzej 65. roku zycia

co dziesigta osoba cierpi na chorobe
nowotworowaq.

€ NTZP 202

3 2 Profilaktyka nowotorowa
pozostawia jeszcze wiele do
zyczenia. Kolonoskopii, podstawowego
badania w profilaktyce raka jelita
grubego, nigdy w swoim zyciu nie
robito az 61 proc. 55-64-latkéw i 51
proc. os6b 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 ogbdle ich nie uzywa. Jednoczes$nie
zaledwie 8 proc. Polakéw kontroluje
znamiona skérne u dermatologa
przynajmniej raz w roku, a az 35 proc.
badanych mimo, ze posiada takie
znamiona, nigdy ich nie kontroluje. RTG
klatki piersiowej, ktore jest elementem
diagnostyki raka ptuca, nigdy w swoim
zyciu nie miato wykonanego 7 proc. os6b
w wieku 45-54 lat i 3 proc. osdb od 55.
roku zycia.

3 3 Samobadanie piersi regularnie,
czyli co najmniej raz w miesigcu
wykonuije 28 proc. kobiet (o 2 pkt. proc.
wiecej niz w roku 2020). Co czwarta
kobieta w Polsce nigdy nie wykonuje
takiego badania. Jednoczesnie tylko
19 proc. Polek wykonato USG piersi
w ostatnim roku, a az 40 proc. nigdy
W zyciu nie robita tego badania.
Mammografie w przeciggu dwéch
ostatnich lat wykonato 36 proc. kobiet
w wieku 45-54 lat i 63 proc. (o 5 pkt.
proc. mniej niz w 2020) kobiet w wieku
55-64 lat. Co trzecia kobieta wykonata
cytologie, kluczowe w diagnostyce raka
macicy badanie, w ciggu ostatniego
roku. Badania tego nigdy w swoim zyciu
nie robito az 14 proc. dorostych kobiet.
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3 4 Badanie gruczotu krokowego
per rectum w ciggu mniej niz
ostatnich 12 miesiecy zrobito 23 proc.
mezczyzn w wieku 55- 64 lat, 37 proc.
(3 pkt. proc. mniej niz w 2020) w grupie
65+. Nigdy badania nie wykonato az
40 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 miesiecy zrobito 36 proc.
mezczyzn w wieku 55-64 lat, 50 proc. (o
2 pkt. proc. mniej niz w 2020) w grupie
65+. Nigdy badania nie wykonato az
32 proc. mezczyzn w wieku 55-64 lat
i 18 proc. mezczyzn po 65. roku zycia.
Samobadanie jgder raz w miesigcu
lub czeSciej wykonuje co czwarty
mezczyzna, a az 41 proc. mezczyzn nigdy
nie bada samodzielnie jader (o 4 pkt.
proc. mniej niz w 2020). Badanie jader u
lekarza mniej niz 12 miesiecy temu miato
9 proc. mezczyzn (1 pkt. proc. wiecej niz
w 2020), a w ciggu 12 do 24 miesiecy
temu 8 proc. Badania nigdy w zyciu nie
wykonato az 63 proc. mezczyzn.

35 Pandemia ograniczyta dostep
do placéwek medycznych, a

takze zmniejszyta cheé Polakéw do
kontaktu z lekarzem z powodu obaw
przed zarazeniem si¢ koronawirusem
SARS-CoV-2. 36 proc. Polakéw - o 17 pkt.
proc. mniej niz wskazano w NTZP2020 -
skorzystato z wizyty u lekarza pierwszego
kontaktu w przeciggu ostatniego p6t
roku. W okresie 6-12 miesiecy temu

u lekarza POZ po raz ostatni byto
natomiast 20 proc. respondentéw. U
lekarza specjalisty do p6t roku temu byto
z wizytq 40 proc. ankietowanych (o 4
pkt. proc. mniej niz wynik w NTZP2020)
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, @16 proc. w przeciqgu ostatnich 6-12
miesiecy. Zaledwie 34 proc. Polakéw
byto z wizytq u dentysty w przeciqgu
ostatniego pét roku (3 pkt. proc. mniej
niz w 2020), a 16 proc. (o 4 pkt. proc.
mniej niz wskazywat NTZP2020) oséb
sprawdzito stan swojego wzroku w
przeciqggu ostatniego p6t roku, 18
proc. (3 pkt. proc. mniej niz wskazywat
NTZP2020) 6-12 miesiecy temu.

3 Wielu Polakéw w czasie
pandemii zaczeto korzystaé
z ustug telemedycznych. 16 proc.
respondentéw wielokrotnie odbyto
wizyte telemedycznqg w ciggu ostatnich
12 miesiecy, a 33 proc. zrobito to
przynajmniej raz. Wsréd osoéb, ktére
skorzystaty z wizyty telemedycznej, 85
proc. deklaruje, ze taki rodzaj kontaktu z
lekarzem spetnit ich oczekiwania (choé
w réznym stopniu). Natomiast 15 proc.
zadeklarowato, ze wizyta telemedyczna
nie spetnita ich oczekiwan. 22 proc. oséb
wsrod tych, ktére w ciggu ostatnich
12 miesiecy nie odbyto zadnej wizyty
telemedycznej, deklaruje, ze powodem
byt brak wiedzy, jak skorzysta¢ z tego

rodzaju porady.

3 7 Z wizyty u lekarza chociaz raz w
zyciu z powodoéw finansowych

zrezygnowat co piqgty Polak, a co czwarty

nie byt z tego powodu u dentysty. Az

13 proc. Polakéw (2 pkt. proc. mniej niz

w 2020) zrezygnowato z zakupu leku

na recepte, a 9 proc. z zakupu sprzetu

medycznego z powodéw finansowych.
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Komentarz eksperta

Prowadzenie badah ankietowych

w okresie pandemii nie wydaje sig
najlepszym pomystem, szczegdlnie

jesli tematem jest zdrowie i

badania profilaktyczne. Na nasze
usprawiedliwienie pragne zaznaczy€, ze
zatozenia do drugiej edycji Narodowego
Testu Zdrowia powstaty w grudniu

2019, a wiec w czasie, kiedy jeszcze

nie mysleli§my o nadejsciu wirusa
SARS-CoV-2. W trakcie pandemii
uzupetniliSmy badanie o m.in. o pytania
dotyczqgce podejscia do szczepien, a
takze rozpoznania choroby COVID-19.
Niezaleznie od ograniczeh wynikajgcych
z faktu, ze nasze umysty i emocje w
ciggu minionego roku byty zwigzane
gtdbwnie z pandemiq, wyniki testu sq

W mojej ocenie interesujgce dla oséb
odpowiedzialnych za system opieki
zdrowotnej, cho¢ powinny by¢ oceniane
bardzo ostroznie.

Zgodnie z oczekiwaniami, w 2020 roku
W mniejszym stopniu niz w poprzednim
roku spetnialiSmy zalecenia ekspertow
dotyczgce zdrowego stylu zycia.
Dwukrotnie wzrosta liczba osbb, ktore
w niewielkim stopniu przestrzegajg
rekomendacje specjalistow, co jest
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najpewniej rezultatem pandemii —
koncentrowaliSmy sie na bezposrednim
zagrozeniu, a nie mysleliSmy o dalszej
przysztosci. Efekt ten byt wyrazny
niezaleznie od miejsca zamieszkania,
ptci i wieku badanych, ale najwigkszy
spadek w poréwnaniu z wynikiem z
2019 roku obserwowaliSmy w grupie
os6b powyzej 65 roku zycia. By¢ moze
wptyw miat réwniez gorszy dostep

do lekarza POZ i specjalisty oraz
wykonywania badan profilaktycznych,
co znalazto odzwierciedlenie w mniejszej
czestosci wykonywania lipidogramu,
mammografii, badania per rectum czy
rtg klatki piersiowe;j.

Chciatbym réwniez zwréci¢ uwage na
obserwacje, ze liczba oséb oceniajgcych
dobrze swoj stan zdrowia psychicznego
ulegta wyraznemu pogorszeniu gtdwnie
wsérdéd najmtodszych osdb tj. w wieku 18-
24. Najpewniej ta grupa w najwiekszym
stopniu odczuta konsekwencje
koniecznoSci izolacji spotecznej, zdalnej
nauki i pracy zdomu. Przyszto§¢ pokaze
czy obserwowane konsekwencje bedq
state czy tez ustqpiq wraz ze zniesieniem
ograniczen.



Martwi obserwacja, ze co 7-8 osoba
(13 proc.) nie zamierza sie zaszczepi¢
przeciw COVID-19, cho¢ optymizmem
moze napawac fakt, ze jedynie 13 proc.
sposrdd nich jest zdecydowanymi
przeciwnikami szczepienia. Pozostate
osoby (87 proc.) wskazujg powody,
ktére w miare poznawania korzysci
ptynqgcych ze szczepieh i badah nad
bezpieczenstwem szczepionek nie
bedg moim zdaniem stanowity istotnej
przeszkody dla szczepien.

Reasumujgc, wyniki badah
prowadzonych w minionym roku
potwierdzajq, ze zmniejszyto sie nasze
zainteresowanie profilaktykq, ale takze
mozliwo$ci wykonywania badan.
Miejmy nadzieje, ze obserwowany trend
ulegnie odwrdceniu i - tak jak sie stato w

O NTZP202

przypadku zniesienia izolacji spotecznej -
wroécimy masowo nie tylko do restauraciji
i podrézy, ale réwniez do lekarzy i badan
profilaktycznych. Licze rdwniez na to, ze
bolesne doswiadczenia minionego roku
nauczyty nas, jak spbdznione sq proby
dbania o zdrowie w trakcie choroby,
podczas gdy priorytetem powinno by¢
jej unikanie.

prof. dr hab. n. med.
Tomasz Grodzicki
Prorektor UJ ds. CM

Druga edycja Narodowego Testu
Zdrowia Polakdw to po raz kolejny bardzo
duzy i bardzo udany projekt w zakresie
edukacji zdrowotnej w Polsce. Nie sposob
przeceni¢ znaczenia faktu, ze az 340

tys. internautéw zainteresowato sie
monitorowaniem swego stanu zdrowia

i dzieki temu poprzez interaktywny

udziat w bardzo dobrze przygotowanym
kwestionariuszu badawczym zwigkszyto
swoje kompetencje i otrzymato swoj
Indeks Zdrowia.

Z pewnosciqg warto opracowac za rok
narzedzie, ktére umozliwi kazdemu

indywidualng ocene zmian we
wtasnym Indeksie Zdrowia. W tym

roku zostanq opublikowane nowe
wytyczne Europejskiego Towarzystwa
Kardiologicznego dot. prewenciji choréb
serca, w ktérych kazdy z nas bedzie
mogt doktadnie sprawdzi€, ktore
elementy stylu zycia i - gdy trzeba terapii
mozemy poprawic. Specjalne naukowe
aplikacje od razu wskazq ile lat zycia
(lub zycia w zdrowiu) kazdy z nas moze
zyska€ poprzez np. wzrost aktywnosci
fizycznej do 150 lub 300 minut/tydzien
lub konkretng zmiane diety. Bedziemy
sami mogli decydowag, ktéremu z tych
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czynnikdébw warto nadag priorytet.

Druga kluczowa sprawa w ocenie

Narodowego Testu to reprezentatywnos$¢

jego wynikéw w odniesieniu do
konkretnej grupy tych Polakdw, ktorzy
chetnie korzystajq z internetu. Dlatego
nalezy bardzo ostroznie wyciqgac
whnioski w stosunku do populaciji
generalnej wszystkich Polakéw bowiem
udziat oséb starszych jest w takich
badaniach duzo mniejszy niz np.
miodych dorostych. Wyniki badania
PolSenior2 przedstawione w tym roku
pokazujq, ze prawie 90 proc. Polakdw
w wieku 75+ nie korzysta na co dzieh z
internetu.

Z kolei z perspektywy pandemii i
potrzeby szybkiej oceny zmian stanu
zdrowia w Polsce i stylu zycia Polakow
informacje Narodowego Testu Zdrowia
sq bezcenne. Nie mamy w kraju innych
tak duzych badah umozliwiajgcych
podobne analizy. Z jednej strony martwi
spodziewany podczas pandemii

ponad 7 proc. spadek Indeksu Zdrowia
niezalezny od wyksztatcenia i miejsca
zamieszkania. Z drugiej, szczegbtowa
ocena poszczegdlnych czynnikow
ryzyka i elementéw naszego stylu zycia
pokazuje, ze Polacy aktywni w internecie
stosunkowo dobrze obronili sie przed
zagrozeniami lockdownu. Niektére
wskazniki ulegty mniejszej redukciji niz
tego mozna byto oczekiwag.

Bardzo dobrym pomystem autoréw
Projektu i Raportu sqg specjalne
podsumowania kazdego rozdziatu, oraz
znakomite i bardzo ciekawe komentarze
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zaproszonych polskich ekspertéw z
Polskiej Akademii Nauk, Uniwersytetu
Jagiellofiskiego, Narodowego Instytutu
Onkologii, czy Polskiego Towarzystwa
Kardiologicznego.

Merytorycznie najbardziej martwig
wyniki wskazujgce na ciggle olbrzymiq
w naszym kraju konsumpcje alkoholu,
wielki odsetek oséb pijgcych alkohol
codziennie, stosunkowo duzy odsetek
os6b uzywajgcych dopalacze oraz
nadmiar mtodych ludzi stosujgcych
podgrzewany tytof i e-papierosy.
Cieszy z kolei ograniczenie spozycia
stodkich napojéw jako prawdopodobny
skutek efektu fiskalnego, czyli podatku
cukrowego.

Podsumowujqc, jestem prawdziwie
uradowany z efektéw Narodowego
Testu Zdrowia Polakdéw, w ktérym tak
wiele os6b mogto zobaczy¢, jak duzo
mozna jeszcze zrobi¢ dla poprawy
swego zdrowia. Narodowy Test Zdrowia
dostarczyt tez duzo unikalnych danych
uzytecznych dla monitorowania stylu
zycia i stanu zdrowia w Polsce w okresie
pandemii.

prof. dr hab. n. med.

Tomasz Zdrojewski
Komitet Zdrowia
Publicznego PAN




Wyniki Narodowego Testu Zdrowia
Polakdéw 2021 wyraznie wskazujq, ze
miniony rok nie odbit sie korzystnie na
zdrowiu Polakéw, a w kwestii profilaktyki i
zdrowego stylu zycia mamy nadal wiele
do zrobieniq, jesli chcemy zy¢ diuzejiw
lepszym zdrowiu.

Na wszystkie dane musimy patrze¢ przez
pryzmat pandemii, ktéra ograniczajqc
m.in. dostep do lekarzy czy badah
profilaktycznych negatywnie wptyneta
na nasze zdrowie. Sredni Indeks Zdrowia
wynosi obecnie zaledwie 54,7 proc., czyli
o ponad 7 pkt. proc. mniej niz w roku
2020 - spadek wskaznika nie zaskoczyt,
cho¢ jest on wiekszy od przewidywanego,
poniewaz wydawatoby sig, ze w czasie
pandemii szczegdblnie powinni§my
zadbaé o zdrowy styl zycia.

Cieszy kilka pozytywnych zmian, cho¢

ich skala jest zdecydowanie mniejsza

niz oczekiwaliSmy - w poréwnaniu do
ubiegtego roku jemy nieco wiecej warzyw
i owocodw, ograniczyliSmy spozycie
miesa, fast-foodéw (o 2 pkt. proc. w
stosunku do 2020) i napojéw stodzonych
(o 3 pkt. proc.). Wiecej §pimy i wiczymy,
cho¢ sportu nadal nie uprawia az 47
proc. Polakow.

Co ciekawe, zamiast w wigkszym stopniu
skoncentrowac sie na zdrowej diecie,
wigkszy wzrost w stosunku do roku 2020
nastqgpit w spozyciu suplementéw (az o
7 pkt. proc.) niz warzyw czy owocéw, a
wigczenie suplementdw do codziennej
diety deklaruje juz co czwarty Polak.

€ NTZP2o2

Mniej os6b pije i pali — co jest dobrym
trendem, jednak wcigz odsetek oséb
siegajgcych po uzywki jest wysoki.
Zaledwie 19 proc. Polakéw deklaruje
catkowitq abstynencjeg, a codziennie po
alkohol siega az co dziesiqty dorosty
Polak! Odsetek czynnych palaczy
wszystkich wyrobéw tytoniowych wynosi
27 proc.

Zarébwno wiekszosS¢ kobiet, jak i mezczyzn
ocenia swoj stan zdrowia psychicznego
jako bardzo dobry i dobry. Alarmujgco
wyglgda jednak fakt, ze az co czwarta
osoba w wieku 18-24 lat ocenia go jako
zty lub bardzo zty - to az o 6 pkt. proc.
wigcej niz rok temu.

NTZP2021 wskazat obszary, ktére
wymagajq zdecydowanej i szybkiej
poprawy. Mam wiec nadziejg, ze wyniki,
ktére przedstawiliSmy w raporcie nie
tylko postuzq do analiz naukowych i
bedq wskazéwkqg dla decydentdw, ale
tez sktoniqg do refleks;ji i sprawiq, ze wigcej
Z nas mocniej przyjrzy sie swojemu
zdrowiu i szybciej wprowadzi zmiany na
lepsze.

dr Anna Zimny-Zajqgc
Redaktorka Naczelna
Medonet
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Charakterystyka
zbadanej populacii
i metodologia badan
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Struktura internautow w Narodowym TesScie
Zdrowia Polakow

Badanie zostato przeprowadzone na reprezentatywnej grupie internautow.

Wiek Pleé

20% 18-24

Kobieta

0 25-34
25% 10%

35-44

. 45-54
' 55+

Mezczyzna

Wyksztatcenie

Podstawowe - 3%
Gimnazjalne - 4%
Zasadnicze zawodowe _ 20%
_— L
Policealne/ pomaturalne _ 10%
Licencjat/ inzynier - 8%
05 10 15 20 25 30

Wyniki badania wazone byty przez ptec, wiek, wyksztatcenie, wielko§€ miejscowosci
zamieszkania i makroregion GUS do struktury polskich internautow w wieku 18 lat i
wiecej, pochodzgce z badania Mediapanel za grudzieh 2020. Stosowane byto wazenie
wiehcowe do brzegowych rozktaddw tych zmiennych. Waga maksymalna to 6 — a
minimalna 0,24.

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

138



) NTZP202

Badanie zostato przeprowadzone we wspoétpracy
z agencjq badawczq 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, tqczy z wiedzg
ekspertdw oraz stale rozwijanymi metodami badawczymi, by
dostarczac¢ klientom istotnych informaciji. ARC Rynek i Opinia
jest aktywnym uczestnikiem polskich i migdzynarodowych
arc organizacji branzowych (OFBOR, PTBRIO, IRIS), posiada réwniez
roneh T epinia certyfikaty potwierdzajgce jakos¢ wykonywanej pracy (PKJPA,
PKJBI).
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