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wybiceram!
Gléownym celem programu jest budowanie kompetencji zdrowotnych,
czyli wiedzy i wumiejetnosci w zakresie dbania o swoje zdrowie.

Wierzymy, ze przekaz i wskazowki zawarte w programie przyczynig sie
do poprawy jakoS$ci oraz wydtuzenia zycia mieszkancow Dolnego Slaska.

Wybieram zycie
jak skutecznie chroni¢ sie przed chorobami uktadu krazenia
i nowotworami, ktére przedwczesnie przerywajg ludzkie zycie.

Wybieram suwiadome

jak skutecznie dba¢ o zdrowie: praktyczne porady budowania
kompetencji zdrowotnych.

Wybieram =drowie

jak skutecznie chroni¢ sie przed chorobami przewleklymi
poprzez systematyczne i codzienne dbanie o jako$¢ zycia,
wlasciwg diete i aktywnos¢ fizyczna.
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Kazdego

wybieram

Jeszcze w potowie XX wieku
jedna trzecia rodzacych sie w Polsce
dzieci umierala przed pigtym rokiem
zycia. Dzi§ umieralno$¢ niemow-
lat w naszym kraju jest bliska zeru.
W tym samym okresie dlugosé¢ zycia
mezczyzn w Polsce wzrosta z 56 do 74
lat, a kobiet z 61 do niemal 82 lat. Czes¢
tego wzrostu mozna wythumaczy¢ po-
stepami w medycynie. Jednak to, czy
dozyjemy w dobrej formie dojrzalego
wieku zalezy przede wszystkim od nas
samych. Leki czy lekarze mogg tylko
wspiera¢, pomaga¢ nam w budowaniu
dobrego stanu zdrowia.

Przygotowany przez Fundacje
»Promocja Zdrowia” we wspolpracy
z wieloma instytucjami program ma
na celu wyposazenie mieszkancow
Dolnego Slaska w kompetencje zdro-
wotne, ktdre pomogg im ,regulowac”
dtugosé i jako$¢ swojego zycia. W Pol-
sce przedwczesna umieralno$¢ doro-
stych jest nadal na wysokim poziomie
w poréwnaniu z innymi krajami
europejskimi. Smieré¢ jest naturalng

zdrowie!

czeScig zycia, natomiast nie powin-
na ona mie¢ miejsca przedwczesnie,
przed czasem biologicznym. W kra-
jach takich jak Wlochy mniej niz 10%
populacji umiera przed 65 rokiem zy-
cia. Tymczasem w Polsce az 40% mez-
czyzn umiera przed osiagnieciem tego
wieku. Polacy takze czesciej wchodzg
w wiek dojrzaly w gorszym stanie
zdrowia niz inni Europejczycy.

Jako prezes Fundacji ,Promo-
cja Zdrowia” mam goraca nadzieje, ze
program, ktéry oddajemy w Panstwa
rece pomoze Wam cieszy¢ sie lepszym
zdrowiem oraz doprowadzi¢ w najbliz-
szej dekadzie do zmniejszenia przed-
wezesnej umieralnosci o potowe (z 40%
do mniej niz 20%). Wspdlnymi sitami
uda nam sie w ten sposob zapobiec co
roku 50 tysigcom przedwczesnych zgo-
néw w calej Polsce.

Prof. dr hab. n. med. Witold A. Zatonski
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1. NIE PAL palenie jest najwazniejszym czynnikiem powodujacym
zachorowania i przedwczesne zgony z powodu chordb uktadu krazenia \
oraz nowotwordw. Co drugi palacz umiera przedwczesnie na raka pluca A J
i inne choroby odtytoniowe. Jesli nie palisz, ogranicz narazenie na dym

tytoniowy (tzw. bierne palenie).

2. ODZYWIAJ Sll; PRAWIDLEOWQO jedz produkty nisko- )
przetworzone, szczegolnie pelnoziarniste produkty zbozowe, warzywa,

owoce oraz rosliny straczkowe. Pamietaj o rybach i olejach roslinnych. “
Unikaj wysokokalorycznych produktow o duzej zawartosci cukru i/lub
thuszezu oraz napojow stodzonych, a takze produktéow wysokoprzetwo- “
rzonych (w tym miesnych) i o duzej zawartosci soli.

a. PlJ II/()DE Twoj organizm potrzebuje ptynow dla odpowiednie-
go funkcjonowania. Zalecane jest minimum 1,5 litra (okoto 6-8 szklanek)
wody dziennie. Najzdrowszym i najtanszym napojem jest woda niegazo-
wana, ale mozna pi¢ rowniez niestodzong herbate i kawe.

4. PAMIETAS O RUCHU KAZDEGO DNIA zaledwie =

30 minut codziennej aktywnosci fizycznej (o umiarkowanej intensywno-

$ci) zapobiega chorobom serca i nowotworom, poprawia nastréj i poma-

ga radzi¢ sobie ze stresem. Moze to by¢ szybki spacer, jazda na rowerze, . O
czy inna dowolna aktywno$c¢ - liczy sie systematycznosc!

0. UNIKAJ SIEDZACEGO TRYBU 7Y CIA wielogodzinne
siedzenie w domu lub w pracy naraza nasze cialo na wymuszong pozycje
i obciaza kregostup prowadzac do deformacji, co skutkuje przewleklym
bolem, a nawet problemami z poruszaniem sie. Siedzgcy tryb zycia spo-
walnia tez tempo metabolizmu, co zwieksza ryzyko rozwoju nadwagi U 3
i otylosci. Ogranicz siedzenie w wolnym czasie, a w pracy co pot godziny @ y {
zrob kilkuminutows przerwe na rozprostowanie sie. ?
-

O
; ®



10 unuwersalnych krokow do =drowego,

lepszeqgo 1 dluzszego zycia

0. UNIKAJ ALKOHOLU Kazdy napdj alkoholowy (piwo, wino,
wodka i inne) zwieksza ryzyko nowotworéw, choréb serca i watroby,
uszkodzen mdézgu oraz ukladu nerwowego. Pamietaj, nie ma bezpiecznej
dawki alkoholu!

7. KONTROLUJ JIASE CINIA Nadwaga i otylos¢ prowadza
do calej gamy powaznych schorzen, zaburzen funkcjonowania organi-
zmu, w tym choroéb uktadu krazenia i niektorych nowotworow, cukrzycy
typu 2, nadcisnienia tetniczego, zwyrodnien kregostupa i stawow oraz
niepelosprawnosci ruchowe;j.

S. PAMIETAT O SZCZEPIENIACH szczepienia to najbar-
dziej efektywny i bezpieczny sposdb chronienia sie przed chorobami za-
kaznymi. Szczepienia przeciwko chorobom zakaznym wieku dzieciecego
sg obowigzkowe. Przeciwko wirusowi zapalenia watroby typu B (HBV)
i wirusowi brodawczaka ludzkiego (HPV), ktéry powoduje raka szyjki
macicy, mozna dodatkowo sie zaszczepic.

9. WYSYPIAJ S[E Dobry sen (pomiedzy 6 a 9 godzin) wplynie po-
zytywnie na Twoje samopoczucie, zmniejszy ryzyko otytosci, chordb serca
oraz cukrzycy. Kladz sie spac i wstawaj o regularnych porach. Postaraj sie,
zeby w Twojej sypialni byto ciemno, cicho i utrzymuj w niej temperature
od 18 do 21 stopni.

10. WYRKONUJ BADANIA PROFILARKTYCZNE pozwola

one wykry¢ ewentualne choroby we wstepnej ich fazie, co zwieksza szan-
se na pomyslne leczenie. Zawsze postepuj zgodnie z zaleceniami lekarza.




wybieram zdrowie!

Twoje kompetencye

sdrowotne

Zdrowie to suma decyzi

Kazdego dnia podejmujemy setki
mniej lub bardziej waznych decyzji
dotyczacych nas samych oraz naszych
bliskich. Wsérdd nich wiele wyboréw
ma bezposredni zwigzek ze zdro-
wiem oraz wplywa na jakos$é¢ zycia.
Czy czujemy sie wystarczajaco przy-
gotowani do podejmowania takich
decyzji? Czy posiadamy adekwatny
zakres wiedzy i potrafimy korzystaé
z dostepnych informacji, ktére po-
magajg nam na podejmowanie samo-
dzielnych i wlasciwych wyboréw?

Czym sq kompetencye
sdrowotne?

By dokonywaé¢ dobrych wyboréw
dotyczacych zdrowia konieczne jest
posiadanie umiejetnosci potrzebnych
do zrozumienia i wykorzystania infor-
macji w sposéb zapewniajacy dobre
zdrowie nam samym, naszej rodzinie
i bliskim. Zbiér tych umiejetnosci
jest nazywany kompetencjami zdro-
wotnymi. Kompetencje zdrowotne sg
w Polsce wciaz pojeciem mato znanym
i rzadko uzywanym. Oznaczaja one
osiggniecie wystarczajacego poziomu

Co jesc?

=

lle powinnam
éwiczyé?

Jak przestrzegac
wskazan
lekarskich?

Gdzie sie zgtosi¢
po informacje

o zapobieganiu
chorobom?

wiedzy, umiejetnosci oraz pewnosci
siebie, aby mdc $wiadomie prowadzi¢
zdrowy styl zycia i podejmowac decy-
zje dotyczace wyboréw zdrowotnych.



Wyzszy poziom kompetencji zdrowotnych pozwala nie tylko zrozumie¢ ulotke
czy zazywac przepisane lekarstwa zgodnie z zaleceniami, ale rdwniez podejmo-
wac bardziej asertywne dziatania i samodzielnie troszczy¢ sie o wlasne zdrowie.
Kompetencje zdrowotne daja nam wiedze na temat zdrowia oraz zagrozen i ryzy-
ka. Dzigki nim jestesmy gotowi na wprowadzenie zdrowych codziennych nawy-
kéw i wdrozenie pozytywnych zmian w naszym zyciu.

kompetencye
<drowotne

Rozumienie informacji Znajomo$¢ systemu ochrony
i umiejetnosé ich zdrowia i umiejetnos¢ korzy-

s wykorzystywania # stania z opieki zdrowotnej
Zdolnos¢ do podejmowania Poczucie pewnosci siebie,
s’rusznych decyzji na temat gotowosci i motywacji

#$  zdrowia # do dbania o wiasne zdrowie
Umiejetnosc¢ i che¢ wymiany Umiejetno$é¢ zdobywania wta-
!nformacjl z lekarzem $ciwych informacji, dazenie

% i personelem medycznym * 4 bycia poinformowanym
Wiedza na temat "
uwarunkowan zdrowia

E 2
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wybieram zdrowie!

To Ty mas= wpiyw

na zarouwe zycze

Nasze zdrowie w najwiekszym stopniu zalezy od nas samych, naszeqgo stylu zycia
t codztennych zachowan. Naukowcy udowodnili, ze az w 60% to zachowania
odpowiadajq za nasze zdrowie. Naybardziej skuteczanym sposobem zapobiegania
chorobom jest prowadzenie zdrowego stylu zycia, w tym m.in. niepalenie tytoniu,
prawidtowe odzywianie sie, unikanie alkoholu oraz dbanie o kondycje psychicz-

nq i fizyczng!
1 glowne grupy czynnikow,

wplywagacych na =drowie
styl zycia [60%]

Indywidualne decyzje
podejmowane przez ludzi,
ktére majg wptyw na

ich zdrowie i nad ktorymi
mozna sprawowac kontrole.
Jezeli cztowiek podejmuje
decyzje lub kultywuje nawyki
szkodliwe z medycznego punktu
widzenia, mozna powiedzie¢,

ze sam przyczynia sie do swojej
choroby, a nawet $mierci. Natomiast
poprzez zachowania prozdrowotne
cztowiek buduje wtasne zdrowie

i przeciwdziata chorobom.

Czynniki zwigzane z budowa

i funkcjonowaniem organizmu,
takie jak genetyka czy anato-
mia (uktad krazenia, sktadowe
komorki, etc.);

to takze procesy, ktére
zachodza w ciele, jak np.
dojrzewanie, starzenie sie etc.

$rodowisko [10%]

Czynniki Srodowiska fizycznego
(np. poziom smogu w powietrzu,
poziom pierwiastkéw promie-
niotwdrczych w glebie, etc.),

jak i spotecznego. Podobnie, jak
biologia, $rodowisko jest w duzej
mierze niezalezne od pojedynczego
cztowieka i jego woli.

organizacja stuzby zdrowia [20%]

Jako$¢ opieki zdrowotnej, ustug me-
dycznych, leczenia, pielegnaciji, rehabili-
tacji, szpitali, lekdw, ale takze prewenciji
pierwotnej i profilaktyki.

\iiii’ﬁ Prewencja pierwotna jest najbardziej efektywnym sposobem walki z choro-
bami zagrazajacymi zyciu. To dziatania, ktére majg nie doprowadzi¢ do choroby,
(‘ * czyli szeroko pojete zapobieganie zachorowaniom poprzez wyeliminowanie lub
zmniejszenie narazenia na czynniki ryzyka choréb.




OROB PRZEWLEKEYCH

Cresz sie =drowiem

Naukowcy badajgc zdrowie popula-
¢Ji coraz czedcle] zwracajg uwage na
Jjakosé zycia, a nie jedynie jego dtu-
gosé. Swiatowa Organizacja Zdrowia
wprowadzita nawet mierntk DALY,
czyli liczbe lat zycia utraconych przez
réznego rodzaju schorzenia. Tutaj
mozesz przeczytac o najpowszechniej-
szych chorobach, na ktére ma wptyw
nasz styl zycia.

Zaburzenia ukladu
miesniowo-szkieletowego

czyli popularne bole plecéw, karku,
konczyn oraz sztywnos¢ mieéni. Do-
legliwos$ci te najczesciej zwigzane sg
z praca. Dla ukladu miesniowo - szkie-
letowego rownie obcigzajaca moze by¢
praca fizyczna (przenoszenie cieza-
row), jak i umystowa (wielogodzinne
siedzenie za biurkiem).

Astma

to choroba cechujaca sie przewleklym
zapaleniem drég oddechowych. Cho-
ruje na nig okolo 4 mln Polakéw, jed-
nak tylko okolo 30-40% pacjentéw ma
postawione prawidlowe rozpoznanie.
Brak rozpoznania op6znia prawidlowe
leczenie i sprzyja rozwojowi ciezszych
postaci choroby. Astma to choroba
cywilizacyjna - najwyzsze wskazniki

zachorowan notuje sie¢ w krajach wy-
sokorozwinietych, takze w Polsce. Na
rozwoj astmy moze wplywac¢ palenie
papierosow oraz zanieczyszczenie po-
wietrza.

Cukrzyca

czyli podwyzszony poziom cukru we
krwi. Na te chorobe cierpi juz prawie
1/10 Polakdw i liczba ta niestety stale
rosnie. Cukrzyca dzieli sie na 2 typy.
To cukrzyca typu drugiego jest wywo-
lywana przez styl zycia (spozywanie
duzej ilosci weglowodandw, otylose,
brak ruchu, palenie).

11



wybieram zdrowie!

Przepmy

Dlaczego paprerosy
wzalezniqyq?

Nikotyna zawarta w papierosach jest
odpowiedzialna za uzaleznienie od
palenia papieroséw, ale sama nie jest
niebezpieczna dla zdrowia. Nikotyna
dziala na podobnej zasadzie jak nar-
kotyki, ale uzaleznia jeszcze silniej
niz wiele z nich! Uruchamia w mézgu
procesy chemiczne, ktére powoduja,
ze palacz odczuwa silng potrzebe za-
palenia, a kiedy to zrobi, do$wiadcza
przyjemnosci.

Palenie jest uleczalne!

Istnieje wiele sposobdéw na to, aby
skutecznie rzuci¢ palenie. Dowo-
dy naukowe wskazujg, ze polacze-
nie leczenia farmakologicznego ze
wsparciem behawioralnym zwieksza
czterokrotnie szanse na rzucenie
palenia w poréwnaniu do oséb nie-
korzystajacych z zadnego wsparcia.
W DPolsce dostepne sg dwa rodzaje
farmaceutykéw: nikotynowa terapia
zastepcza (plastry, gumy etc.) oraz
leki o dzialaniu na o$rodkowy uktad
nerwowy: cytyzyna, wareniklina
i bupropion. Wsparcie behawioralne
polega na wdrazaniu praktycznych
zalecenn w zakresie radzenia sobie ze
stresem i objawami odstawienia ta-
kimi jak: silne pragnienie lub potrze-

12

ontrole

ba zapalenia, depresja, drazliwos¢
i agresja, niepokdj, zwiekszony ape-
tyt, zaburzenia koncentracji, zawroty
glowy i zaburzenia snu.

Co = masq ciala po rzuceniu
palenia?

Osoby, ktére cheg skonezy¢ z paleniem
mogg obawia¢ sie o wzrost masy ciala
po rzuceniu papieroséw. Jednak korzy-
$ci wynikajgce z rzucenia palenia sg
daleko wieksze niz potencjalne szko-
dy zdrowotne wywolane przytyciem.
Trudno przewidzie¢ u kogo dojdzie do
nadwagi. Jednak mozna sie chroni¢
przed zwiekszeniem masy regularnie
¢wiczac oraz stosujac sie do zasad pra-
widlowego zZywienia.



Jakie jest Tw

)¢

wadleznene?

Ponizszy test pomosze Ci sprawdsi¢ jak bardzo jestes uzalezniony od nikotyny.
Szezerze odpowiedsz na ponizsze pytania i przeczytaj komentarz do uzyskanego wyniku.

Jaki jest stopien Twojego uzalezenia?’

Pytanie Twoja odpowiedz Punkty
Czy budzisz sie w nocy, aby zapali¢ papierosa?
Y. $ ) i GDY 28pSlc pap Tak 3 pkt.
1. Jesli tak, przejdz od punktu 3. )
) ) . Nie 0 pkt.
Jesli nie, przejdz do punktu 2 i potem 3.
i i W ciggu 5 min. 2 pkt.
Jak szybko po przebudzeniu zazwyczaj zapalasz ) )
2. ) . W ciggu 6-30 min. 1 pkt.
pierwszego papierosa? )
Po 30 min. 0 pkt.
10 szt. lub mniej 0 pkt.
3. lle papieroséw wypalasz w ciggu dnia? 11-20 szt. 1 pkt.
21 i wiecej szt. 2 pkt.

/ Suma punktow
spraqcz
wynik

0 pkt. NIE JESTES JESZCZE UZALEZNIONY OD NIKOTYNY. Powody, dla kté-

N rych palisz mogg wynikaé z presji otoczenia. Nie jest Ci potrzebne spe-
cjalistyczne leczenie. Przy odrobinie silnej woli i stosujac sie do naszych

porad, mozesz sam skutecznie zerwac z paleniem.

1-2 pkt. JesTES NA DRODZE DO UZALEZNIENIA. Jesli chcesz przestaé
pali¢, powinienes $cisle zastosowa¢ sie do naszych porad. Postepujac
wlasciwie, masz szanse rzuci¢ palenie. Jest duza szansa, ze uda Ci si¢ to

juz za pierwszym razem.

3-5 pkt. JesTES 0soBs UzALEZNIONA. Wydaje Ci sig, ze nie mozesz
zy¢ bez papierosow. Jezeli jednak bedziesz bardzo chcial, masz szanse.
Sprobuj. By¢ moze w terapii pomoga Ci leki. Jezeli nie wiesz jak zaczac,

zapytaj swojego lekarza o porade.

13



wybieram zdrowie!

Dobrze jem!

Prawidlowe odzywanie

Prawidlowy sposdb zywienia to spo-
zywanie odpowiedniej ilosci zrézni-
cowanych produktéw spozywczych
dostarczajgcych takg ilo$¢ energii
oraz skladnikéw pokarmowych, ktd-
ra w pelni pokrywa zapotrzebowanie
cztowieka. Powinno sie je$¢ najwiecej
produktéow roslinnych, niewielkie
iloci chudego miesa i ryb, a takze na-
bial o niskiej zawartosci tluszczu oraz
niewielkie ilos$ci olejéw roglinnych,
nasion i orzechéw.

Im mneey, tym lepiey

SOL-nie nalezy dosala¢ produktéw
i gotowych potraw na talerzu (np. po-
midora, czy ogdrka). Najlepiej catkowi-
cie zrezygnowac ze stosowania soli.

BIAzA MAKA I PRODUKTY Z NIEJ - biala
maka to skrobia, ktdra po spozyciu po-
woduje nagly wzrost poziomu glukozy
we krwi, a w konsekwengcji takze insu-
liny. Dhlugotrwale spozywanie cukrow
prostych i produktéw skrobiowych
moze doprowadzi¢ do insulinoopornosci
i cukrzycy. Dlatego zaleca sie ograniczy¢
biale pieczywo, makarony, oraz ryz.

MIESO PRZETWORZONE, DUZE ILOSCI
CZERWONEGO MIESA - mieso przetwo-
rzone to mieso poddane wedzeniu,
suszeniu, soleniu lub z dodatkiem che-

14

micznych konserwantéw, to m.in. wedli-
ny i kietbasy. Spozywanie takich produk-
téw nawet w niewielkich ilociach jest
zwigzane z ryzykiem rozwoju raka jelita
grubego i nie przynosi zadnych specjal-
nych korzysci zywieniowych.

SEODKIE NAPOJE - Zawieraja znacz-
ng ilo$¢ kalorii pochodzacych z cu-
krow. W sokach owocowych znajduja
sie cukry naturalnie wystepujace
w owocach. Natomiast w napojach
stodzonych wystepuje cukier doda-
ny. Wiekszo$¢ napojow gazowanych
i sokéw owocowych zawiera okolo 10 g
cukru na kazde 100 ml produktu.

1le?

Warzywa i owoce majg korzystne
dzialanie dla zdrowia dzieki zawar-
tosci cennych skladnikéw pokarmo-
wych. Dlatego dla utrzymania odpo-
wiedniego poziomu tych substancji
powinnismy spozywa¢ wielokrotnie
w ciagu dnia niewielkie iloSci warzyw
i owocow. Aby zapewnic sobie zdro-
wie, trzeba zjada¢ codziennie co naj-
mniej 400-500 g warzyw i owocow,
rozdzielonych na minimum 5 porcji.
Porcja to $redniej wielosci owoc lub
warzywo (jabtko, marchewka) lub kil-
ka mniejszych sztuk (truskawki, cze-
reénie), okolo pdt szklanki surdwki lub
salatki, a takze szklanka soku.



PREWENCJA CHOROB PRZEWLEKEYCH

Piramida =drowia

Poranuda =drowia to mie tylko wlascuwy sposob odzywiania.
Rekomendacje obepuya rowniez pozostale elementy =drowego
zycia, lakie jak codzienny ruch, odpoczynek, wukanie stresu.

Pamietaj o szczepieniach i badaniach Unikaj | ograniczaj: dym tytoniowy,
profilaktycznych. (.. ‘7 'J. alkohol, stodycze, stodzone napoje,
biaty ryz i makaron, ziemniaki, czer-

A \'/ ’?\ b ‘*“ wone mieso, a takze stres i siedzacy
(i/b ' tryb zycia.

< 1y
oleje rodlinne (rzepakowy, sojowy) i
orzechy, nasiona 6“ &

jogurty naturalne i nabiat ! —— “
0 obnizonej zawartoéci ttuszczu F » - =
i bez dodatku cukru \ G

?- ooeovend
ro$liny straczkowe, dréb, | = NN \)) @ }
ryby, jaja d ™ FhrdPd < A.g P
— / 4 =
N fde T
owoce 0 niskim %3 9 ‘ e 6?’ % o
indeksie
o )
glikemicznym C o o 3‘%% > .C

produkty :’:.': 7
zbozowe ‘ ﬂ‘ . “‘ oy ‘ % 7% 2
petnoziarniste "’" '

warzywa bez‘ ’E * ‘ ;’9 ¥
ograniczen ,'0 *“ ,(’r ‘ *\ * - @

o it WwesR e

IM WIECEJ, TYM LEPIEJ

Podstawa zdrowego zycia sg nasze codzienne nawyki. By cieszy¢ sie zdrowiem, pamietaj o 6-9 godz. nocnego snu,
codziennej aktywnosci fizycznej, dbaniu o higiene i myciu rak. Pij wode niegazowang, dbaj o prawidtowa mase ciata.
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wybieram zdrowie!

(od) Wasz sie, zmzerz
ste’z nadwagaq!

Montorw swoja mase crala

Jej znajomos$¢ pozwala obliczy¢
wskaznik  masy ciala (BMI, Body
Mass Index). BMI wskazuje widelki
prawidlowej masy ciala, nadwagi oraz
otylosci. Aby obliczy¢ swoje BMI nale-
zy podzieli¢ mase ciala w kilogramach
przez wzrost w metrach do kwadratu.

Innym wskaznikiem pozwalajagcym
monitorowa¢ czy nie grozi nam nad-
waga lub otylo$¢ i wynikajace z nich
schorzenia jest sprawdzanie obwodu
w pasie. Obwod w pasie wiekszy niz 94
cm u mezczyzn i 8o cm u kobiet ozna-
cza zwiekszone ryzyko rozwoju cho-
rob wynikajacych z nadmiernej ilosci
tluszczu w organizmie. Niezaleznie
od wskaznika BMI, im wiekszy obwdd
W pasie, tym wieksze ryzyko rozwoju
choroéb zwigzanych z otyltoscia.

P TR
niedowaga prawidtowa

nadwaga
waga

waga w kg

WSKAZNIK BM| =

(wzrost w m)?
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20 nunut ruchu kazdego dua!

Regularna aktywno$¢ fizyczna, oprocz
prawidlowego sposobu zywienia, odgry-
wa kluczowg role w kontroli masy ciala,
zapobiega wielu chorobom i poprawia
nastrdj. Moze to by¢ dowolna aktywnos¢,
wazny jest systematyczny ruch, co naj-
mniej 30 minut kazdego dnia!

Na przyktad: spacer do pracy czy skle-
pu, odprowadzanie dzieci/wnukéw do
szkoty na pieszo lub na rowerze, praca
w ogrodzie, chodzenie na regularne
spacery z przyjacielem/przyjaciétka,
lub na rodzinne przechadzki po ko-
lacji, a takze czeste wstawanie nawet
na chwile od biurka czy z fotela. Jesli
chcesz zacza¢ ¢wiczy¢ rézne grupy
miesni sprawdz czy w parku lub na
placu zabaw jest silownia plenerowa.
Do ¢wiczen w domu wystarczy wy-
godny stréj. Nie musisz kupowaé spe-
cjalistycznego sprzetu, wykorzystaj
to, co juz masz: np. ciezarki mozesz
zastgpi¢ butelkami z woda. Najlepiej
polacz kilka rodzajow aktywnosci. Rob
to, co sprawia Ci przyjemnos¢. Osoby
chore czestosé, intensywnosé i czas
trwania wysitku powinny najpierw
skonsultowac¢ z lekarzem.



PREWENCJA CHOROB PRZEWLEKEYC

Nie na zdrowie

o

Nie ma bezpiecznej dawki

alkoholu

Picie alkoholu jest jednym z czynni-
kéw, ktére majg najwiekszy wplyw
na przedwczesng umieralnos¢ do-
rostych w Polsce. Spozywanie nawet
najmniejszej ilosci kazdego rodzaju
alkoholu (piwo, wino, wodka, nalewka
i inne) zwieksza ryzyko zachorowania
na nowotwory, choroby serca i watro-
by, uszkodzenia ukladu nerwowego.
Im wiecej alkoholu sie spozywa, tym
wieksze ryzyko wystgpienia cho-

Picie alkoholu jest jednym z czynnikéw,
ktére majg najwiekszy wptyw na przed-
wczesng umieralnos¢ dorostych w Polsce.

réb, natomiast unikanie alkoholu
i catkowita abstynencja zmniejszajg to
niebezpieczenstwo.

Pamietaj, ze w cigzy zalecana jest cal-
kowita abstynencja. Kobieta w cigzy
pijac alkohol naraza swoje dziecko na
wystgpienie nieodwracalnych zmian
w ukladzie nerwowym i narzgdach
wewnetrznych, majacych konsekwen-
cje w calym dalszym zyciu.

Zabojeze duety

Niezwykle niebezpieczne jest pola-
czenie palenia tytoniu z piciem al-
koholu. Badania wskazuja, ze ryzyko
w przypadku oséb, ktore jednoczesniej
spozywaja alkohol i pala papierosy nie
sumuje sie, a wrecz multiplikuje! Al-
kohol w jamie ustnej i gardle powodu-
je rozszerzenie naczyn krwionosnych
i zwiekszenie krazenia, przez co
zwieksza sie wchlanianie chemicz-
nych substancji rakotwoérczych za-
wartych w dymie tytoniowym.

Bardzo niebezpieczne jest rowniez
spozywanie alkoholu w czasie zazywa-
nia lekéw przepisanych przez lekarza.
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wybieram zdrowie!

Fakty zanuast nutow

Kieliszek alkoholu &y

. e
nie wplywa dobrze -’
na zdrowie 1 trawienie

Nie ma bezpiecznej dawki alkoho-
lu! Nawet wypicie jednego kieliszka
wina czy jednej szklanki piwa dzien-
nie zwieksza ryzyko zachorowania
na schorzenia odalkoholowe. Nalezy
pamietad, ze alkohol w kazdej postaci
(wodka, wino, piwo, likiery i inne) jest
substancja toksyczng dla organizmu.
Im wiecej alkoholu, tym wieksze ry-
zyko marskosci watroby, niektorych
nowotwordw i wielu innych choréb.

VERR IR

Trening diwa razy w tygodmu
na silowm nie zapewma
wystarczajaco duzo ruchu

Wysitek fizyczny kilka razy w tygo-
dniu dobrze wplywa na kondycje or-
ganizmu, ale dla budowania zdrowia
powinnismy dba¢ o codzienny ruch.
Zalecenia moéwig o0 przynajmniej
30 minutach codziennej aktywnosci
fizycznej. Kazdego dnia starajmy sie,
na ile to mozliwe, unika¢ siedzacej po-
zycji oraz czynno$ci wykonywanych
na siedzaco (czytanie, ogladanie tele-
wizji), a jesli mamy prace siedzaca, to
przynajmniej raz na godzine zmienia¢
pozycje na stojacg i poruszac sie.
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Rozprawiamy si¢ = nqjezestszymi walplivoscian
dotyczgcymi codziennych =drowotnych wyborow

y Czy moge jesc produ/»ty

0 obnizonej wartosci cukru
przy podwyzszonym posio-
mie glukozy we krwt?

Nie. W zaburzeniach glikemii (pozio-
mu glukozy we krwi), czy w przypadku
stwierdzonej cukrzycy znaczenie ma
indeks glikemiczny spozywanych pro-
duktdéw, a nie tylko zawarto$¢ w nich
cukru. Wszystkie produkty, ktore sg
oparte na wysokoprzetworzonych
skladnikach, jak np. biata maka, maja
wysoki indeks glikemiczny i powoduja
zaburzenia glikemii.

Uultzwztammv ] S’uplcmenty
clzety nee zastquq warzyw
1 0WOCow

Jesli odzywiamy sie prawidlowo, suple-
menty nie sg nam potrzebne. Stosuje sie
je w stanach niedoboréw potwierdzo-
nych objawami. Jesli czujesz sie gorzej,
ostabiona/y, najpierw zglos sie do lekarza
izrob zalecone badania. Nigdy nie lecz sie
sam. Prawidlowo skomponowana dieta,
oparta m.in. o peloziarniste produk-
ty zbozowe, warzywa i owoce, w pelni
zaspokaja zapotrzebowanie organizmu
na skladniki odzywcze. Zaden zestaw
witamin w tabletce nie stuzy zastgpieniu
zbilansowanej, zawierajgcej wszystkie
potrzebne nam skladniki, diety.




Recepta na dtugowiecznos¢

OLLS)

.
wybieram!
Swiadczeniodawca
Pacjent
oddziat NFZ
uprawnienia \ [
‘e
ch. przewlekte
R.p.

7. Pif wodg. Nie munief niz 1,5 L dziennie.

2. Jedz orzechy, nasiona, ryby.

3. Uzywaj oleju rzepakoweqo — ,polskief oliwy’”

4. Pigc razy diennie warzywa i owoce o niskim
indeksie glikemicziym.

Palenie, @/Mxp tytoniowy — zer tolerancyi.

. Alkohol — i muief tym lepiej.

. Nie dosladz.

. Nie dosalaj potraw:

9. BadZ aktywny fizycznie kazdeqo dnia. Biegaj,
chod#, ograniczaj  sledzente.

10. Utrzymuf prawidlows masg ciala.
77. Kontroluf stres, sen C rekreacse.
12. Korzystaj ze szczepied, & badask profilaktycznych.

o N SN =N

Data Dane sd. i podpis lekarza

Prof. dr hab. n. med/LV\\//toldA Zatonski

Wytnij i powie§ w widocznym miejscu. Stosuj sie do zalecen Profesora.

Nie ma lepszej recepty niz zdrowy styl zycia.

Recepta na =drow
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naycdz imformacye
L wsparcie

Teleforuczna Poradma Pomocy Palgcym

Tu uzyskasz informacje o metodach pomagajacych rzucié¢ palenie oraz
utrzymaniu abstynencji papierosowej. TPPP udziela takze informacji
jak sie chronié przed nowotworami.

tel. 801 108 108 www.jakrzucicpalenie.pl

Varodowe Centrum FEdukacyi Zdrowotney

Tutaj znajdziesz rzetelne informacje o prawidlowym sposobie zywie-
nia, o wlasciwosciach zywnosci i zdrowym stylu zycia. Mozesz takze
skorzystaé z bezplatnych konsultacji dietetycznych online.

Panstwowa Agencya Rozwigzywania
Problemow Alkoholowych

Informacje o profilaktyce i rozwigzywaniu probleméw alkoholowych
oraz szkodach zdrowotnych wynikajacych z picia alkoholu.

www.parpa.pl

Vlinisterstwo Zdrowia

Tutaj znajdziesz m.in. informacje o dostepnych programach profilak-
tycznych i systemie opieki zdrowotnej w Polsce.

www.gov.pl/web/zdrowie

Varodowy Fundusz Zdrowia

Tu znajdziesz informacje m.in. o programach profilaktycznych, pra-
wach pacjenta, pakiecie onkologicznym, lekach i receptach.

www.nfz.gov.pl



przyidz na
warsziaty
zdrowia

w Twojej
przychodni
idowicedz sic:

jak zy¢é zdrowo
jak zmienié¢ nawyki zywieniowe
jaka aktyunosé fizyczng podejmowaé

gdzie szukaé wiarygodnych informacji na temat zdrowia

Nigdy nie jest za wezesnie
ane za pozno, by zaczqc dbac
o siebie 1 swoje zdroune.
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