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Nawigacja po POZ. Jak skutecznie korzysta¢ z mozliwosci
Podstawowej Opieki Zdrowotnej?
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Opis: Podstawowa Opieka Zdrowotna (POZ) to znacznie wigcej niz leczenie infekcji, wystawianie
recept czy kierowanie do innych specjalistow. Wspotczesny POZ moze by¢ miejscem profilaktyki,
diagnostyki i leczenia choréb przewlektych, a takze punktem wyjscia do dalszych Swiadczen
zdrowotnych i rehabilitacyjnych. Podczas szkolenia uczestnicy poznajg, w formie interaktywnej, na
konkretnych przyktadach - mozliwosci, ktére daje pacjentowi Podstawowa Opieka Zdrowotna.
Wspdlnie omdédwimy m.in. program ,Moje Zdrowie” i wynikajagcy z niego indywidualny plan
zdrowotny, dostepne dziatania profilaktyczne i badania diagnostyczne oraz zasady funkcjonowania
opieki koordynowanej. Wyjasnimy, kiedy w jej ramach mozliwe s np. konsultacje dietetyczne oraz
jakie dodatkowe mozliwosci diagnostyczne i specjalistyczne moze zaoferowaé pacjentowi
przychodnia realizujgca ten model opieki. Porozmawiamy o sytuacjach, w ktérych lekarz rodzinny
moze uruchomi¢ kolejne $ciezki postepowania: wystawi¢ karte DiLO w przypadku podejrzenia
choroby nowotworowej, skierowac pacjenta na leczenie uzdrowiskowe czy zainicjowac starania o
rehabilitacje leczniczg w ramach prewencji rentowej ZUS. Pokazemy réwniez, gdzie przebiegaja
granice kompetencji POZ i kiedy kolejnym krokiem powinien by¢ specjalista, szpital lub inny
element systemu. Celem spotkania jest stworzenie swoistej ,mapy mozliwosci pacjenta” — od
profilaktyki i pierwszych badan, przez diagnostyke i leczenie, po rehabilitacje. Uczestnik zdobedzie
w trakcie warsztatu praktyczng wiedze dotyczacg mozliwosci, ktére oferuje mu system
POZ, ale réwniez podniesie swoje kompetencje na temat tego, jakie informacje dotyczace zdrowia
i choroby moze uzyska¢ od swojego lekarza rodzinnego, a takze jak $wiadomie korzystaé¢ z
dostepnych swiadczen.



Miedzy gtodem a reklamq. Jak podejmowac swiadome decyzje
zZywieniowe w codziennym pospiechu? Praktyczny warsztat
wyboréw zywieniowych w Swiecie zywieniowego chaosu

mgr Patrizia Polannska-Drejer
Centrum Ustug Medycznych Frontida Sp. z o.0.

Opis: Informacji na temat zdrowego odzywiania mamy wiecej niz kiedykolwiek. Paradoksalnie nie
zawsze ufatwia nam to wybdr. Nutri-Score, hasta takie jak ,high protein”, fit", ,bez cukru”,
Jnaturalny” czy ,zrédto btonnika” majg pomdc nam w zakupach, ale czasem bardziej przypominajg
narzedzia marketingowe niz rzeczywistg wskazéwke zywieniowa. Podczas warsztatu przyjrzymy
sie temu, jak czytaé etykiete bez analizowania kazdego stowa na opakowaniu i na co zwrécié¢
uwage, kiedy mamy kilka minut na zrobienie zakupdéw. Bedziemy pracowac¢ na przyktadach
produktow, ktére mozna znalez¢ w zwyktym sklepie czy dyskoncie. Punktem wyjscia beda sytuacje
dobrze znane z codziennosci: jest Srodek dnia, mndstwo obowigzkdw, jesteSmy gtodni, niczego nie
przygotowali$my, mamy tylko 15 min na zakup positku, a w poblizu jest tylko maty sklep lub dyskont.
Co wtedy wybrac¢? Czy mozna w takich warunkach zjesé¢ sensowny positek, czy pozostaje tylko
gotowa kanapka, baton ,proteinowy” albo przypadkowa przekaska? Porozmawiamy réwniez o
gtodzie fizjologicznym, gtodzie emocjonalnym i gtodzie hedonicznym. Zastanowimy sie, po czym
poznac, ze organizm rzeczywiscie potrzebuje jedzenia, jakie sg pierwsze sygnaty gtodu i sytosci
oraz co czes$ciej wybieramy, kiedy jemy pod wptywem stresu, zmeczenia, nudy czy napigcia.
Sprawdzimy tez, dlaczego dwie porcje o podobnej kalorycznosci moga zupetnie inaczej wptywaé
na sytos¢ i satysfakcje z jedzenia. Poréwnamy ich gesto$¢ energetyczng, wartos¢ odzywczag i
smakowito$¢. W czesci praktycznej: z catej etykiety, wybierzemy to co jest kluczowe; przyjrzymy
sie marketingowym ,putapkom” na przyktadzie produktéw typu ,high protein”, ,zero”
porozmawiamy, jak rozpoznac pierwsze sygnaty gtodu i sytos$ci; zastanowimy sig, jak reagowac¢ na
gtdéd emocjonalny, zanim jedzenie stanie sie automatyczng odpowiedzig na stres, zmeczenie i nude;
skomponujemy szybki i petnowartosciowy positek z produktéw dostepnych w matym sklepie lub
dyskoncie.



