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Głównym celem programu jest budowanie kompetencji zdrowotnych, 
czyli wiedzy i umiejętności w zakresie dbania o swoje zdrowie.  
Wierzymy, że przekaz i wskazówki zawarte w programie przyczynią się 
do poprawy jakości oraz wydłużenia życia mieszkańców Dolnego Śląska.

Wybieram życie
jak skutecznie chronić się przed chorobami układu krążenia
i nowotworami, które przedwcześnie przerywają ludzkie życie.

Wybieram świadomie 
jak skutecznie dbać o zdrowie: praktyczne porady budowania 
kompetencji zdrowotnych.

Wybieram zdrowie
jak skutecznie chronić się przed chorobami przewlekłymi 
poprzez systematyczne i codzienne dbanie o jakość życia, 
właściwą dietę i aktywność fizyczną.
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Każdego dnia
wybieram zdrowie!
	 Jeszcze w połowie XX wieku 
jedna trzecia rodzących się w Polsce 
dzieci umierała przed piątym rokiem 
życia. Dziś umieralność niemow-
ląt w naszym kraju jest bliska zeru. 
W tym samym okresie długość życia 
mężczyzn w Polsce wzrosła z 56 do 74 
lat, a kobiet z 61 do niemal 82 lat. Część 
tego wzrostu można wytłumaczyć po-
stępami w medycynie. Jednak to, czy 
dożyjemy w dobrej formie dojrzałego 
wieku zależy przede wszystkim od nas 
samych. Leki czy lekarze mogą tylko 
wspierać, pomagać nam w budowaniu 
dobrego stanu zdrowia.

	 Przygotowany przez Fundację 
„Promocja Zdrowia” we współpracy 
z wieloma instytucjami program ma 
na celu wyposażenie mieszkańców 
Dolnego Śląska w kompetencje zdro-
wotne, które pomogą im „regulować” 
długość i jakość swojego życia. W Pol-
sce przedwczesna umieralność doro-
słych jest nadal na wysokim poziomie 
w porównaniu z innymi krajami 
europejskimi. Śmierć jest naturalną 

częścią życia, natomiast nie powin-
na ona mieć miejsca przedwcześnie, 
przed czasem biologicznym. W kra-
jach takich jak Włochy mniej niż 10% 
populacji umiera przed 65 rokiem ży-
cia. Tymczasem w Polsce aż 40% męż-
czyzn umiera przed osiągnięciem tego 
wieku. Polacy także częściej wchodzą 
w wiek dojrzały w gorszym stanie 
zdrowia niż inni Europejczycy. 

	 Jako prezes Fundacji „Promo-
cja Zdrowia” mam gorącą nadzieję, że 
program, który oddajemy w Państwa 
ręce pomoże Wam cieszyć się lepszym 
zdrowiem oraz doprowadzić w najbliż-
szej dekadzie do zmniejszenia przed-
wczesnej umieralności o połowę (z 40% 
do mniej niż 20%). Wspólnymi siłami 
uda nam się w ten sposób zapobiec co 
roku 50 tysiącom przedwczesnych zgo-
nów w całej Polsce.

Prof. dr hab. n. med. Witold A. Zatoński



6

wybieram zdrowie!

Dekalog zdrowia
1. NIE PAL Palenie jest najważniejszym czynnikiem powodującym 
zachorowania i przedwczesne zgony z powodu chorób układu krążenia 
oraz nowotworów. Co drugi palacz umiera przedwcześnie na raka płuca 
i inne choroby odtytoniowe. Jeśli nie palisz, ogranicz narażenie na dym 
tytoniowy (tzw. bierne palenie).

2. ODŻYWIAJ SIĘ PRAWIDŁOWO Jedz produkty nisko-
przetworzone, szczególnie pełnoziarniste produkty zbożowe, warzywa, 
owoce oraz rośliny strączkowe. Pamiętaj o rybach i olejach roślinnych. 
Unikaj wysokokalorycznych produktów o dużej zawartości cukru i/lub 
tłuszczu oraz napojów słodzonych, a także produktów wysokoprzetwo-
rzonych (w tym mięsnych) i o dużej zawartości soli. 

3. PIJ WODĘ Twój organizm potrzebuje płynów dla odpowiednie-
go funkcjonowania. Zalecane jest minimum 1,5 litra (około 6-8 szklanek) 
wody dziennie. Najzdrowszym i najtańszym napojem jest woda niegazo-
wana, ale można pić również niesłodzoną herbatę i kawę. 

4. PAMIĘTAJ O RUCHU KAŻDEGO DNIA Zaledwie 
30 minut codziennej aktywności fizycznej (o umiarkowanej intensywno-
ści) zapobiega chorobom serca i nowotworom, poprawia nastrój i poma-
ga radzić sobie ze stresem. Może to być szybki spacer, jazda na rowerze, 
czy inna dowolna aktywność - liczy się systematyczność!

5. UNIKAJ SIEDZĄCEGO TRYBU ŻYCIA Wielogodzinne 
siedzenie w domu lub w pracy naraża nasze ciało na wymuszoną pozycję 
i obciąża kręgosłup prowadząc do deformacji, co skutkuje przewlekłym 
bólem, a nawet problemami z poruszaniem się. Siedzący tryb życia spo-
walnia też tempo metabolizmu, co zwiększa ryzyko rozwoju nadwagi 
i otyłości. Ogranicz siedzenie w wolnym czasie, a w pracy co pół godziny 
zrób kilkuminutową przerwę na rozprostowanie się.
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6. UNIKAJ ALKOHOLU Każdy napój alkoholowy (piwo, wino, 
wódka i inne) zwiększa ryzyko nowotworów, chorób serca i wątroby, 
uszkodzeń mózgu oraz układu nerwowego. Pamiętaj, nie ma bezpiecznej 
dawki alkoholu!

7. KONTROLUJ MASĘ CIAŁA Nadwaga i otyłość prowadzą 
do całej gamy poważnych schorzeń, zaburzeń funkcjonowania organi-
zmu, w tym chorób układu krążenia i niektórych nowotworów, cukrzycy 
typu 2, nadciśnienia tętniczego, zwyrodnień kręgosłupa i stawów oraz 
niepełnosprawności ruchowej.

8. PAMIĘTAJ O SZCZEPIENIACH Szczepienia to najbar-
dziej efektywny i bezpieczny sposób chronienia się przed chorobami za-
kaźnymi. Szczepienia przeciwko chorobom zakaźnym wieku dzieciecego 
są obowiązkowe. Przeciwko wirusowi zapalenia wątroby typu B (HBV) 
i wirusowi brodawczaka ludzkiego (HPV), który powoduje raka szyjki 
macicy, można dodatkowo się zaszczepić.

9. WYSYPIAJ SIĘ  Dobry sen (pomiędzy 6 a 9 godzin) wpłynie po-
zytywnie na Twoje samopoczucie, zmniejszy ryzyko otyłości, chorób serca 
oraz cukrzycy. Kładź się spać i wstawaj o regularnych porach. Postaraj się, 
żeby w Twojej sypialni było ciemno, cicho i utrzymuj w niej temperaturę 
od 18 do 21 stopni.

10. WYKONUJ BADANIA PROFILAKTYCZNE Pozwolą  
one wykryć ewentualne choroby we wstępnej ich fazie, co zwiększa szan-
se na pomyślne leczenie. Zawsze postępuj zgodnie z zaleceniami lekarza.

10 uniwersalnych kroków do zdrowego, 
lepszego i dłuższego życia
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Twoje kompetencje 
zdrowotne
Zdrowie to suma decyzji
Każdego dnia podejmujemy setki 
mniej lub bardziej ważnych decyzji 
dotyczących nas samych oraz naszych 
bliskich. Wśród nich wiele wyborów 
ma bezpośredni związek ze zdro-
wiem oraz wpływa na jakość życia. 
Czy czujemy się wystarczająco przy-
gotowani do podejmowania takich 
decyzji? Czy posiadamy adekwatny 
zakres wiedzy i potrafimy korzystać 
z dostępnych informacji, które po-
magają nam na podejmowanie samo-
dzielnych i właściwych wyborów?

Czym są kompetencje
zdrowotne?
By dokonywać dobrych wyborów 
dotyczących zdrowia konieczne jest 
posiadanie umiejętności potrzebnych 
do zrozumienia i wykorzystania infor-
macji w sposób zapewniający dobre 
zdrowie nam samym, naszej rodzinie 
i bliskim. Zbiór tych umiejętności 
jest nazywany kompetencjami zdro-
wotnymi. Kompetencje zdrowotne są 
w Polsce wciąż pojęciem mało znanym 
i rzadko używanym. Oznaczają one 
osiągnięcie wystarczającego poziomu 

wiedzy, umiejętności oraz pewności 
siebie, aby móc świadomie prowadzić 
zdrowy styl życia i podejmować decy-
zje dotyczące wyborów zdrowotnych.

Co jeść?

Czy potrzebuję 
zrobić 
mammografię?

Ile powinnam 
ćwiczyć?

Jak dbać
o zdrowie?

Czy powinnam 
się zaszczepić?

Gdzie się zgłosić
po informacje
o zapobieganiu
chorobom?

Jak przestrzegać 
wskazań
lekarskich?

Kiedy iść
do lekarza?
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Wyższy poziom kompetencji zdrowotnych pozwala nie tylko zrozumieć ulotkę 
czy zażywać przepisane lekarstwa zgodnie z zaleceniami, ale również podejmo-
wać bardziej asertywne działania i samodzielnie troszczyć się o własne zdrowie. 
Kompetencje zdrowotne dają nam wiedzę na temat zdrowia oraz zagrożeń i ryzy-
ka. Dzięki nim jesteśmy gotowi na wprowadzenie zdrowych codziennych nawy-
ków i wdrożenie pozytywnych zmian w naszym życiu.

Umiejętność zdobywania wła-
ściwych informacji, dążenie 
do bycia poinformowanym

Znajomość systemu ochrony 
zdrowia i umiejętność korzy-
stania z opieki zdrowotnej

Rozumienie informacji 
i umiejętność ich 
wykorzystywania

Zdolność do podejmowania 
słusznych decyzji na temat 
zdrowia

Umiejętność i chęć wymiany 
informacji z lekarzem 
i personelem medycznym

Wiedza na temat 
uwarunkowań zdrowia

Poczucie pewności siebie, 
gotowości i motywacji 
do dbania o własne zdrowie
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To Ty masz wpływ 
na zdrowe życie!

styl życia [60%]

organizacja służby zdrowia [20%]

biologia człowieka [10%]

środowisko [10%]

Czynniki związane z budową 
i funkcjonowaniem organizmu, 
takie jak genetyka czy anato-

mia (układ krążenia, składowe 
komórki, etc.); 

to także procesy, które 
zachodzą w ciele, jak np. 

dojrzewanie, starzenie się etc.

Czynniki środowiska fizycznego 
(np. poziom smogu w powietrzu, 

poziom pierwiastków promie-
niotwórczych w glebie, etc.), 

jak i społecznego. Podobnie, jak 
biologia, środowisko jest w dużej 

mierze niezależne od pojedynczego 
człowieka i jego woli.

4 główne grupy czynników,
wpływających na zdrowie 

Jakość opieki zdrowotnej, usług me-
dycznych, leczenia, pielęgnacji, rehabili-
tacji, szpitali, leków, ale także prewencji 
pierwotnej i profilaktyki.

Indywidualne decyzje 
podejmowane przez ludzi, 
które mają wpływ na 
ich zdrowie i nad którymi 
można sprawować kontrolę. 
Jeżeli człowiek podejmuje 
decyzje lub kultywuje nawyki 
szkodliwe z medycznego punktu 
widzenia, można powiedzieć, 
że sam przyczynia się do swojej 
choroby, a nawet śmierci. Natomiast 
poprzez zachowania prozdrowotne 
człowiek buduje własne zdrowie 
i przeciwdziała chorobom.

Nasze zdrowie w największym stopniu zależy od nas samych, naszego stylu życia 
i codziennych zachowań. Naukowcy udowodnili, że aż w 60% to zachowania 
odpowiadają za nasze zdrowie. Najbardziej skutecznym sposobem zapobiegania 
chorobom jest prowadzenie zdrowego stylu życia, w tym m.in. niepalenie tytoniu, 
prawidłowe odżywianie się, unikanie alkoholu oraz dbanie o kondycję psychicz-
ną i fizyczną!

Prewencja pierwotna jest najbardziej efektywnym sposobem walki z choro-
bami zagrażającymi życiu. To działania, które mają nie doprowadzić do choroby, 
czyli szeroko pojęte zapobieganie zachorowaniom poprzez wyeliminowanie lub 
zmniejszenie narażenia na czynniki ryzyka chorób.
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Ciesz się zdrowiem
zachorowań notuje się w krajach wy-
sokorozwiniętych, także w Polsce. Na 
rozwój astmy może wpływać palenie 
papierosów oraz zanieczyszczenie po-
wietrza.

Cukrzyca 
czyli podwyższony poziom cukru we 
krwi. Na tę chorobę cierpi już prawie 
1/10 Polaków i liczba ta niestety stale 
rośnie. Cukrzyca dzieli się na 2 typy. 
To cukrzyca typu drugiego jest wywo-
ływana przez styl życia (spożywanie 
dużej ilości węglowodanów, otyłość, 
brak ruchu, palenie). 

Naukowcy badając zdrowie popula-
cji coraz częściej zwracają uwagę na 
jakość życia, a nie jedynie jego dłu-
gość. Światowa Organizacja Zdrowia 
wprowadziła nawet miernik DALY, 
czyli liczbę lat życia utraconych przez 
różnego rodzaju schorzenia. Tutaj 
możesz przeczytać o najpowszechniej-
szych chorobach, na które ma wpływ 
nasz styl życia. 

Zaburzenia układu 
mięśniowo-szkieletowego 
czyli popularne bóle pleców, karku, 
kończyn oraz sztywność mięśni. Do-
legliwości te najczęściej związane są 
z pracą. Dla układu mięśniowo - szkie-
letowego równie obciążająca może być 
praca fizyczna (przenoszenie cięża-
rów), jak i umysłowa (wielogodzinne 
siedzenie za biurkiem). 

Astma 
to choroba cechująca się przewlekłym 
zapaleniem dróg oddechowych. Cho-
ruje na nią około 4 mln Polaków, jed-
nak tylko około 30-40% pacjentów ma 
postawione prawidłowe rozpoznanie. 
Brak rozpoznania opóźnia prawidłowe 
leczenie i sprzyja rozwojowi cięższych 
postaci choroby. Astma to choroba 
cywilizacyjna - najwyższe wskaźniki 
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Dlaczego papierosy
uzależniają?
Nikotyna zawarta w papierosach jest 
odpowiedzialna za uzależnienie od 
palenia papierosów, ale sama nie jest 
niebezpieczna dla zdrowia. Nikotyna 
działa na podobnej zasadzie jak nar-
kotyki, ale uzależnia jeszcze silniej 
niż wiele z nich! Uruchamia w mózgu 
procesy chemiczne, które powodują, 
że palacz odczuwa silną potrzebę za-
palenia, a kiedy to zrobi, doświadcza 
przyjemności. 

Palenie jest uleczalne!
Istnieje wiele sposobów na to, aby 
skutecznie rzucić palenie. Dowo-
dy naukowe wskazują, że połącze-
nie leczenia farmakologicznego ze 
wsparciem behawioralnym zwiększa 
czterokrotnie szanse na rzucenie 
palenia w porównaniu do osób nie-
korzystających z żadnego wsparcia. 
W Polsce dostępne są dwa rodzaje 
farmaceutyków: nikotynowa terapia 
zastępcza (plastry, gumy etc.) oraz 
leki o działaniu na ośrodkowy układ 
nerwowy: cytyzyna, wareniklina 
i bupropion. Wsparcie behawioralne 
polega na wdrażaniu praktycznych 
zaleceń w zakresie radzenia sobie ze 
stresem i objawami odstawienia ta-
kimi jak: silne pragnienie lub potrze-

Przejmij kontrolę
ba zapalenia, depresja, drażliwość 
i agresja, niepokój, zwiększony ape-
tyt, zaburzenia koncentracji, zawroty 
głowy i zaburzenia snu.

Co z masą ciała po rzuceniu 
palenia?
Osoby, które chcą skończyć z paleniem 
mogą obawiać się o wzrost masy ciała 
po rzuceniu papierosów. Jednak korzy-
ści wynikające z rzucenia palenia są 
daleko większe niż potencjalne szko-
dy zdrowotne wywołane przytyciem. 
Trudno przewidzieć u kogo dojdzie do 
nadwagi. Jednak można się chronić 
przed zwiększeniem masy regularnie 
ćwicząc oraz stosując się do zasad pra-
widłowego żywienia. 
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Jakie jest Twoje
uzależnienie?

Jaki jest stopień Twojego uzależnienia?

Poniższy test pomoże Ci sprawdzić jak bardzo jesteś uzależniony od nikotyny. 
Szczerze odpowiedz na poniższe pytania i przeczytaj komentarz do uzyskanego wyniku.

Pytanie Twoja odpowiedź Punkty

1.

Czy budzisz się w nocy, aby zapalić papierosa?

Jeśli tak, przejdź od punktu 3.

Jeśli nie, przejdź do punktu 2 i potem 3.

Tak

Nie

3 pkt.

0 pkt.

2.
Jak szybko po przebudzeniu zazwyczaj zapalasz 

pierwszego papierosa?

W ciągu 5 min.

W ciągu 6-30 min.

Po 30 min.

2 pkt.

1 pkt.

0 pkt.

3. Ile papierosów wypalasz w ciągu dnia?

10 szt. lub mniej

11-20 szt.

21 i więcej szt.

0 pkt.

1 pkt.

2 pkt.

Suma punktów

0 pkt. Nie jesteś jeszcze uzależniony od nikotyny. Powody, dla któ-
rych palisz mogą wynikać z presji otoczenia. Nie jest Ci potrzebne spe-
cjalistyczne leczenie. Przy odrobinie silnej woli i stosując się do naszych 
porad, możesz sam skutecznie zerwać z paleniem.

1-2 pkt. Jesteś na drodze do uzależnienia. Jeśli chcesz przestać 
palić, powinieneś ściśle zastosować się do naszych porad. Postępując 
właściwie, masz szansę rzucić palenie. Jest duża szansa, że uda Ci się to 
już za pierwszym razem. 

3-5 pkt. Jesteś osobą uzależnioną. Wydaje Ci się, że nie możesz 
żyć bez papierosów. Jeżeli jednak będziesz bardzo chciał, masz szansę. 
Spróbuj. Być może w terapii pomogą Ci leki. Jeżeli nie wiesz jak zacząć, 
zapytaj swojego lekarza o poradę.

sprawdź
wynik
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Dobrze jem!
Prawidłowe odżywanie
Prawidłowy sposób żywienia to spo-
żywanie odpowiedniej ilości zróżni-
cowanych produktów spożywczych 
dostarczających taką ilość energii 
oraz składników pokarmowych, któ-
ra w pełni pokrywa zapotrzebowanie 
człowieka.  Powinno się jeść najwięcej 
produktów roślinnych, niewielkie 
ilości chudego mięsa i ryb, a także na-
biał o niskiej zawartości tłuszczu oraz 
niewielkie ilości olejów roślinnych, 
nasion i orzechów. 

Im mniej, tym lepiej
Sól - nie należy dosalać produktów 
i gotowych potraw na talerzu (np. po-
midora, czy ogórka). Najlepiej całkowi-
cie zrezygnować ze stosowania soli.

Biała mąka i produkty z niej - biała 
mąka to skrobia, która po spożyciu po-
woduje nagły wzrost poziomu glukozy 
we krwi, a w konsekwencji także insu-
liny. Długotrwałe spożywanie cukrów 
prostych i produktów skrobiowych 
może doprowadzić do insulinooporności 
i cukrzycy. Dlatego zaleca się ograniczyć 
białe pieczywo, makarony, oraz ryż.

Mięso przetworzone, duże ilości 
czerwonego mięsa - mięso przetwo-
rzone to mięso poddane wędzeniu, 
suszeniu, soleniu lub z dodatkiem che-

micznych konserwantów, to m.in. wędli-
ny i kiełbasy. Spożywanie takich produk-
tów nawet w niewielkich ilościach jest 
związane z ryzykiem rozwoju raka jelita 
grubego i nie przynosi żadnych specjal-
nych korzyści żywieniowych.

Słodkie napoje - zawierają znacz-
ną ilość kalorii pochodzących z cu-
krów. W sokach owocowych znajdują 
się cukry naturalnie występujące 
w owocach. Natomiast w napojach 
słodzonych występuje cukier doda-
ny. Większość napojów gazowanych 
i soków owocowych zawiera około 10 g 
cukru na każde 100 ml produktu.

Ile?
Warzywa i owoce mają korzystne 
działanie dla zdrowia dzięki zawar-
tości cennych składników pokarmo-
wych. Dlatego dla utrzymania odpo-
wiedniego poziomu tych substancji 
powinniśmy spożywać wielokrotnie 
w ciągu dnia niewielkie ilości warzyw 
i owoców. Aby zapewnić sobie zdro-
wie, trzeba zjadać codziennie co naj-
mniej 400-500 g warzyw i owoców, 
rozdzielonych na minimum 5 porcji. 
Porcja to średniej wielości owoc lub 
warzywo (jabłko, marchewka) lub kil-
ka mniejszych sztuk (truskawki, cze-
reśnie), około pół szklanki surówki lub 
sałatki, a także szklanka soku.
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Piramida zdrowia
Piramida zdrowia to nie tylko właściwy sposób odżywiania. 
Rekomendacje obejmują również pozostałe elementy zdrowego 
życia, takie jak codzienny ruch, odpoczynek, unikanie stresu.

Unikaj i ograniczaj: dym tytoniowy, 
alkohol,  słodycze, słodzone napoje, 
biały ryż i makaron, ziemniaki, czer-
wone mięso, a także stres i siedzący 
tryb życia.

Pamiętaj o szczepieniach i badaniach
profilaktycznych.

oleje roślinne (rzepakowy, sojowy) 
orzechy, nasiona

owoce o niskim
indeksie
glikemicznym

produkty 
zbożowe 
pełnoziarniste

warzywa bez 
ograniczeń

rośliny strączkowe, drób, 
ryby, jaja

IM WIĘCEJ, TYM LEPIEJ

Podstawą zdrowego życia są nasze codzienne nawyki. By cieszyć się zdrowiem, pamiętaj o 6-9 godz. nocnego snu, 
codziennej aktywności fizycznej, dbaniu o higienę i myciu rąk. Pij wodę niegazowaną, dbaj o prawidłową masę ciała.

jogurty naturalne i nabiał
o obniżonej zawartości tłuszczu
i bez dodatku cukru
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(od)Waż się, zmierz 
się z nadwagą!
Monitoruj swoją masę ciała
Jej znajomość pozwala obliczyć 
wskaźnik  masy ciała (BMI, Body 
Mass Index). BMI wskazuje widełki 
prawidłowej masy ciała, nadwagi oraz 
otyłości. Aby obliczyć swoje BMI nale-
ży podzielić masę ciała w kilogramach 
przez wzrost w metrach do kwadratu. 

Innym wskaźnikiem pozwalającym  
monitorować czy nie grozi nam nad-
waga lub otyłość i wynikające z nich 
schorzenia jest sprawdzanie obwodu 
w pasie. Obwód w pasie większy niż 94 
cm u mężczyzn i 80 cm u kobiet ozna-
cza zwiększone ryzyko rozwoju cho-
rób wynikających z nadmiernej ilości 
tłuszczu w organizmie. Niezależnie 
od wskaźnika BMI, im większy obwód 
w pasie, tym większe ryzyko rozwoju 
chorób związanych z otyłością.

30 minut ruchu każdego dnia! 
Regularna aktywność fizyczna, oprócz 
prawidłowego sposobu żywienia, odgry-
wa kluczową rolę w kontroli masy ciała,  
zapobiega wielu chorobom i poprawia 
nastrój. Może to być dowolna aktywność, 
ważny jest systematyczny ruch, co naj-
mniej 30 minut każdego dnia!

Na przykład: spacer do pracy czy skle-
pu, odprowadzanie dzieci/wnuków do 
szkoły na pieszo lub na rowerze, praca 
w ogrodzie, chodzenie na regularne 
spacery z przyjacielem/przyjaciółką, 
lub na rodzinne przechadzki po ko-
lacji, a także częste wstawanie nawet 
na chwilę od biurka czy z fotela. Jeśli 
chcesz zacząć ćwiczyć różne grupy 
mięśni sprawdź czy w parku lub na 
placu zabaw jest siłownia plenerowa. 
Do ćwiczeń w domu wystarczy wy-
godny strój. Nie musisz kupować spe-
cjalistycznego sprzętu, wykorzystaj 
to, co już masz: np. ciężarki możesz 
zastąpić butelkami z wodą. Najlepiej 
połącz kilka rodzajów aktywności. Rób 
to, co sprawia Ci przyjemność. Osoby 
chore częstość, intensywność i czas 
trwania wysiłku powinny najpierw 
skonsultować z lekarzem.

waga w kg

(wzrost w m)2
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Nie na zdrowie

Nie ma bezpiecznej dawki 
alkoholu
Picie alkoholu jest jednym z czynni-
ków, które mają największy wpływ 
na przedwczesną umieralność do-
rosłych w Polsce. Spożywanie nawet 
najmniejszej ilości każdego rodzaju 
alkoholu (piwo, wino, wódka, nalewka 
i inne) zwiększa ryzyko zachorowania 
na nowotwory, choroby serca i wątro-
by, uszkodzenia układu nerwowego. 
Im więcej alkoholu się spożywa, tym 
większe ryzyko wystąpienia cho-

rób, natomiast unikanie alkoholu 
i całkowita abstynencja zmniejszają to 
niebezpieczeństwo. 
Pamiętaj, że w ciąży zalecana jest cał-
kowita abstynencja. Kobieta w ciąży 
pijąc alkohol naraża swoje dziecko na 
wystąpienie nieodwracalnych zmian 
w układzie nerwowym i narządach 
wewnętrznych, mających konsekwen-
cje w całym dalszym życiu. 

Zabójcze duety
Niezwykle niebezpieczne jest połą-
czenie palenia tytoniu z piciem al-
koholu. Badania wskazują, że ryzyko 
w przypadku osób, które jednocześniej 
spożywają alkohol i palą papierosy nie 
sumuje się, a wręcz multiplikuje! Al-
kohol w jamie ustnej i gardle powodu-
je rozszerzenie naczyń krwionośnych 
i zwiększenie krążenia, przez co 
zwiększa się wchłanianie chemicz-
nych substancji rakotwórczych za-
wartych w dymie tytoniowym. 
Bardzo niebezpieczne jest również 
spożywanie alkoholu w czasie zażywa-
nia leków przepisanych przez lekarza. 

Picie alkoholu jest jednym z czynników, 
które mają największy wpływ na przed-
wczesną umieralność dorosłych w Polsce.
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Fakty zamiast mitów

Trening dwa razy w tygodniu 
na siłowni nie zapewnia
wystarczająco dużo ruchu
Wysiłek fizyczny kilka razy w tygo-
dniu dobrze wpływa na kondycję or-
ganizmu, ale dla budowania zdrowia 
powinniśmy dbać o codzienny ruch. 
Zalecenia mówią o przynajmniej 
30 minutach codziennej aktywności 
fizycznej. Każdego dnia starajmy się, 
na ile to możliwe, unikać siedzącej po-
zycji oraz czynności wykonywanych 
na siedząco (czytanie, oglądanie tele-
wizji), a jeśli mamy pracę siedzącą, to 
przynajmniej raz na godzinę zmieniać 
pozycję na stojącą i poruszać się. 

Kieliszek alkoholu 
nie wpływa dobrze 
na zdrowie i trawienie
Nie ma bezpiecznej dawki alkoho-
lu! Nawet wypicie jednego kieliszka 
wina czy jednej szklanki piwa dzien-
nie zwiększa ryzyko zachorowania 
na schorzenia odalkoholowe. Należy 
pamiętać, że alkohol w każdej postaci 
(wódka, wino, piwo, likiery i inne) jest 
substancją toksyczną dla organizmu. 
Im więcej alkoholu, tym większe ry-
zyko marskości wątroby, niektórych 
nowotworów i wielu innych chorób. 
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Multiwitaminy i suplementy 
diety nie zastąpią warzyw
i owoców
Jeśli odżywiamy się prawidłowo, suple-
menty nie są nam potrzebne. Stosuje się 
je w stanach niedoborów potwierdzo-
nych objawami.  Jeśli czujesz się gorzej, 
osłabiona/y, najpierw zgłoś się do lekarza 
i zrób zalecone badania. Nigdy nie lecz się 
sam. Prawidłowo skomponowana dieta, 
oparta m.in. o pełnoziarniste produk-
ty zbożowe, warzywa i owoce, w pełni 
zaspokaja zapotrzebowanie organizmu 
na składniki odżywcze. Żaden zestaw 
witamin w tabletce nie służy zastąpieniu 
zbilansowanej, zawierającej wszystkie 
potrzebne nam składniki, diety.

Czy mogę jeść produkty 
o obniżonej wartości cukru 
przy podwyższonym pozio-
mie glukozy we krwi?
Nie. W zaburzeniach glikemii (pozio-
mu glukozy we krwi), czy w przypadku 
stwierdzonej cukrzycy znaczenie ma 
indeks glikemiczny spożywanych pro-
duktów, a nie tylko zawartość w nich 
cukru. Wszystkie produkty, które są 
oparte na wysokoprzetworzonych 
składnikach, jak np. biała mąka, mają 
wysoki indeks glikemiczny i powodują 
zaburzenia glikemii.

Rozprawiamy się z najczęstszymi wątpliwościami 
dotyczącymi codziennych zdrowotnych wyborów
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Recepta na długowieczność

oddział NFZ

Świadczeniodawca

Pacjent

R.p.

Data Dane sd. i podpis lekarza

Prof. dr hab. n. med. Witold A. Zatoński

uprawnienia

ch. przewlekłe

1.  Pij wodę. Nie mniej niż 1,5 l dziennie.
2.  Jedz orzechy, nasiona, ryby. 
3.  Używaj oleju rzepakowego – „polskiej oliwy”.
4.  Pięć razy dziennie warzywa i owoce o niskim
    indeksie glikemicznym.
5.  Palenie, dym tytoniowy – zero tolerancji.
6.  Alkohol – im mniej tym lepiej.
7.  Nie dosładzaj.
8.  Nie dosalaj potraw.
9. Bądź aktywny fizycznie każdego dnia. Biegaj,    		
   chodź, ograniczaj siedzenie.
10. Utrzymuj prawidłową masę ciała.
11. Kontroluj stres, sen i rekreację. 
12. Korzystaj ze szczepień i badań profilaktycznych.
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Znajdź informacje
i wsparcie




