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Szanowna Pacjentko, Szanowny Pacjencie,

kazdy z nas pragnie cieszyC sie zdrowiem, jednak czesto pamietamy
o nim dopiero w obliczu dolegliwosci. Regularne badania
profilaktyczne pozwalajg wczesnie wykryc choroby | skutecznie im
przeciwdziatac. Rownie wazne sqg codzienne nawyki: aktywnosc
fizyczna, zrownowazona dieta, unikanie uzywek [ umiejetnosc
radzenia sobie ze stresem. Wspotczesny system ochrony zdrowia, obok
leczenia, pielegnacjii rehabilitacji, ktadzie nacisk na promocje zdrowia
i niwelowanie nierownosci w dostepie do opieki zdrowotnej. Choroby
cywilizacyjne, takie jak schorzenia serca czy nowotwory, sprawity, ze

profilaktyka i edukacja zdrowotna staty sie priorytetem.

Promocja zdrowia to:

Edukacja - czyli dostarczanie wiedzy i ksztattowanie
prozdrowotnych postaw,
Zapobieganie chorobom - udziat w badaniach przesiewowych

i dziataniach prewencyjnych, takich jak szczepienia ochronne,

)@ @

Ochrona zdrowia - regulacje prawne i organizacyjne

sprzyjajgce zdrowiu spoteczenstwa.

Profilaktyka jest najskuteczniejszym | najtanszym sposobem ochrony
zdrowia. Dzieki niej mozliwe jest wykrycie zagrozen we wczesnym
stadium | zwiekszenie szans na skuteczne leczenie. Swiatowa
Organizacja Zdrowia uznaje jq, obok leczenia i rehabilitacji, za filar
medycyny. Zachecam Parnstwa do dbania o siebie | bliskich,
korzystania z programow profilaktycznych oraz zapoznania sie
Z przygotowanymi przez nas,,9 krokami do zdrowia — przewodnikiem

edukacyjnym dla pacjentow”.

Zespot Fundacji ,,Z sercem do Pacjenta”



Ocena ryzyka

Na nasze zdrowie wpltywa wiele czynnikdéw. Te, ktére zwiekszaja
prawdopodobienstwo choroby, niepetnosprawnosci lub
przedwczesnego zgonu, hazywamy czynnikami ryzyka. Rzadko dziataja
one pojedynczo - zwykle naktadaja sie i wzajemnie poteguja swdj
wptyw. Najczestsze czynniki ryzyka to:

behawioralne, wynikajace ze stylu zycia (palenie tytoniu, nadmierne
picie alkoholu, brak aktywnosci fizycznej, niewtasciwa dieta, brak
szczepien ochronnych),
fizjologiczne, ktére sg zwigzane ze stanem organizmu (nadwaga,
wysokie cisnienie tetnicze krwi, podwyzszony cholesterol, zaburzenia
gospodarki lipidowej i zwigzanej z poziomem glukozy),

demograficzne: wiek, pte¢ czy uwarunkowania spoteczne
i ekonomiczne,

srodowiskowe, zwigzane z zanieczyszczeniem powietrza, ryzykiem
pracy zawodowej, brakiem dostepu do czystej wody,

genetyczne, choroby dziedziczne lub predyspozycje rodzinne.

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia, do najwazniejszych przyczyn
zgondw naleza m.in. podwyzszone wartosci cisnienia tetniczego, palenie
papieroséw, podwyzszona glukoza we krwi, brak ruchu i otytosé.

Dlaczego ocena ryzyka jest wazna?

Znajomos¢ czynnikdw ryzyka pozwala dziataé profilaktycznie
i zmniejsza¢ prawdopodobienstwo wystapienia choréb przewlekiych.
Wiele z nich - szczegdlnie tych zwigzanych ze stylem zycia — mozna
ograniczy¢ poprzez Swiadome decyzje i zmiane nawykow.



Zachecamy, abyscie Panstwo zastanowili sie, w ktérej grupie ryzyka sie
znajdujecie?

Niskie ryzyko to zdrowy styl zycia, brak przewlektych choréb.
Srednie ryzyko to obecnos¢ pojedynczych czynnikéw (np. nadwaga,
brak ruchu).

P Wysokie ryzyko to wspétistnienie kilku czynnikéw Ilub juz
rozpoznane choroby przewlekte.

Swiadomos$é ryzyka to pierwszy krok do skutecznej profilaktyki.
Zapraszamy do autoanalizy. Wystarczy szczerze odpowiedzie¢ na
ponizsze pytania:

Tabela samooceny ryzyka zdrowotnego

|_Obszar | Czynnik ryzyka

Pale papierosy I:l TAK |:| NIE
Styl Spozywam alkohol w nadmiarze I:l TAK |:| NIE
zycia Jem mato owocow, warzyw,

(behawioralne) produktow petnoziarnistych, ryb I:I TAK I:I NIE

Mato sie ruszam (ponizej 150 min ruchu tygodniowo) I:l TAK |:| NIE

Nie stosuje szczepien ochronnych I:l TAK |:| NIE

Mam nadwage lub otytosc I:I TAK |:| NIE

Stan. Mam nadcisnienie tetnicze krwi I:l TAK |:| NIE
zdrowia ] i o )

(fizjologiczne) Mam podwyzszony poziom cholesterolu / tréjglicerydow I:I TAK |:| NIE

Mam podwyzszony poziom glukozy I:I TAK |:| NIE

Czynniki Jestem w wieku ponizej 60 lat I:I TAK |:| NIE

osobiste W rodzinie wystepowaty choroby serca / nowotwory |:| TAK |:| NIE

f P Wpisz taczng ilosé odpowiedzi ‘TAK":

Jak interpretowac¢ wynik?
0-2 odpowiedzi 'TAK' » Niskie ryzyko
3-5 odpowiedzi 'TAK' » Srednie ryzyko
P 6 lub wiecej odpowiedzi 'TAK' > Wysokie ryzyko
Zrédto:
World Health Organisation (2009). Global health risks: Mortality and burden of disease attributable to selected major

risks. Geneva: World Health Organization.Retrieved 12 July, 2021,
Australian Institute of Health and Welfare (2015). Risk factors to health. Retrieved June 23, 2015



Rzuc palenie razem z nami

Palenie tytoniu to najwazniejszy czynnik ryzyka przedwczesnych
zgondw w Polsce i na swiecie. Odpowiada za rozwdj wielu chordéb:
sercowo-naczyniowych, uktadu oddechowego (POChP) oraz licznych
nowotworéw (nie tylko raka ptuc ale tez m.in. gardta, jamy ustnej, krtani,
przetyku, pecherza moczowego, trzustki i nerki).

Dym tytoniowy szkodzi nie tylko palaczowi, ale takze osobom w jego
otoczeniu. Nawet krétkotrwate wdychanie dymu w pomieszczeniach lub
na zewnatrz moze powodowac¢ podraznienie drég oddechowych,
zwiekszac¢ ryzyko infekcji, choréb serca i uktadu krazenia, a u dzieci
prowadzi¢ do astmy, czestszych infekcji ptuc i problemoéw ze wzrostem.
Bierne palenie zwieksza réwniez ryzyko nowotwordw u oséb, ktére same
nie pala. Dlatego rzucenie palenia chroni nie tylko palacza, ale takze
rodzine, przyjaciot i wspdtpracownikéw, a kazdy dzien bez papierosa
realnie poprawia jakos$¢ zycia bliskich.

Dlaczego warto rzuci¢ palenie papierosow?

@ juz po 20 minutach spada tetno i cisnienie,

@ po 24 godzinach zmniejsza sie ryzyko zawatu,

@© w ciagu kilku tygodni poprawia sie krazenie i oddech,

@© po roku ryzyko choroby wiencowej spada o potowe,

@ po 10 latach ryzyko raka ptuca jest o potowe mniejsze niz u palacza.

Uzaleznienie od nikotyny jest choroba przewlekta, ale mozna je
skutecznie leczy¢. Skuteczne metody obejmuja nikotynowa terapie
zastepcza, leki, psychoterapie oraz wsparcie bliskich i personelu
medycznego.



Nie trzeba przechodzi¢ tego procesu samodzielnie. Pielegniarki, lekarze
rodzinni oraz poradnie antynikotynowe zapewniaja profesjonalne
wsparcie. Kazda préba rzucenia palenia zwieksza szanse na skutecznos¢
terapii. Rzucenie palenia przynosi wymierne korzysci zdrowotne:
zmniejsza ryzyko choréb przewlektych, wydtuza zycie oraz poprawia
ogdlne samopoczucie catego otoczenia osoby rezygnujacej z natogu.

Sprawdzmy poziom swojego uzaleznienia od nikotyny poprzez
wypetnienie dwéch kroétkich testéw. Wystarczy zeskanowaé kod QR
i wypetni¢ anonimowo test online. Wynik testu mozna zabra¢ na
konsultacje do lekarza lub pielegniarki, aby wspdlnie omoéwi¢ najlepsza
metode rzucania palenia:

Test Fagerstroma Test Schneidera

ocenia stopien fizycznego ocenia aspekt psychiczny
uzaleznienia od nikotyny. uzaleznienia oraz wptyw na
Pozwala okredli¢, jak bardzo codzienne funkcjonowanie.
organizm jest przyzwyczajony Pokazuje, w jakich sytuacjach
do papieroséw i jakie strategie najczesciej pojawia sie
rzucania palenia moga by¢ potrzeba siegniecia po
najskuteczniejsze. papierosa.

N 2N J

Link do wszystkich testéow samodiagnozy:
ahop.pl/edukacja-pacjenta/testy-samodiagnozy



Po co wypetni¢ testy?

Test warto wypetnié, aby lepiej zrozumie¢ wiasne uzaleznienie od
nikotyny. Réwniez po to, zeby dopasowac indywidualng strategie
rzucania palenia - np. farmakologiczng lub psychologiczna. Warto
dokona¢ samodiagnostyki, aby zwiekszy¢ szanse na skuteczne zerwanie

z natogiem.

MOTYWACIJA

Kazdy wypalony papieros to 11 minut zycia mniej. Kazdy dzien bez
papierosa to krok w strone lepszego zdrowia. Niezaleznie od metody
wyjécia z natogu jest to zbawienne dla organizmu. Przynosi sporo
pozytku dla zdrowia fizycznego i psychicznego oraz wygladu, dlatego
warto dla siebie i najblizszej rodziny przynajmniej sprébowac rzucié
palenie. By¢ moze ta préba bedzie sukcesem.

Zrédto:

Zasady interwencji antytytoniowej, Wytyczne Kolegium Lekarzy Rodzinnych w Polsce, 2018,

K. Buczkowski, M. Buczkowska, Postgpowanie z pacjentem palacym tyton w warunkach praktyki lekarza rodzinnego,
Forum Medycyny Rodzinnej 2019,

Podreczny przewodnik leczenia uzaleznienia od tytoniu dla lekarzy i pielegniarek, Suplement do nr 4 (134) 2002
Medycyny Praktycznej
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Alkohol - minimalizowanie szkéd

poprzez rozwage lub brak spozycia
(abstynencja)

Alkohol jest jedna z najczesciej stosowanych  substancji
psychoaktywnych, ktérej naduzywanie moze prowadzi¢ do powaznych
probleméw zdrowotnych, spotecznych i psychicznych. Uzaleznienie od
alkoholu wynika z wielu wspétdziatajacych czynnikéw — genetycznych,
biologicznych, psychologicznych i $rodowiskowych. Im wiecej
czynnikdw ryzyka wystepuje u danej osoby, tym wieksze jest
prawdopodobieAstwo rozwoju choroby alkoholowe;.

Nadmierne spozycie alkoholu prowadzi do stopniowej utraty kontroli
nad jego iloscia, a jego toksyczny wptyw obejmuje niemal wszystkie
uktady organizmu. Alkohol moze uszkadzac serce, watrobe i modzg,
zwiekszac ryzyko choréb metabolicznych, zaburza¢ odpornosé, a takze
wptywacé na zachowania spoteczne i emocjonalne. Wczesne rozpoznanie
wzorcdw  picia oraz  odpowiednie  dziatania profilaktyczne
i terapeutyczne pozwalaja ograniczy¢ szkody zdrowotne i spoteczne

zwigzane z alkoholem.

Cho¢ wielu ludzi spozywa alkohol okazjonalnie i w umiarkowanych
ilosciach, nawet niewielkie dawki moga zwieksza¢ ryzyko problemow
zdrowotnych. Swiatowa Organizacja Zdrowia wyréznia trzy stopnie
ryzyka:



1. — zwieksza prawdopodobienstwo problemow
zdrowotnych i spotecznych.

2. - powoduje widoczne konsekwencje dla organizmu
i zycia codziennego.

3. - choroba charakteryzujgca sie utratg kontroli nad
piciem, silnym gtodem alkoholowym i objawami abstynencyjnymi.

Jak dziata alkohol w organizmie?

Alkohol wptywa na mdézg i uktad nerwowy, zaburzajac funkcjonowanie
uktadu nagrody i procesy kontrolujace zachowania. Przewlekte
spozywanie alkoholu prowadzi do neuroadaptacji, a w dtuzszej
perspektywie - do allostazy, czyli trwatego rozregulowania
funkcjonowania organizmu i utraty kontroli nad piciem.

Skutki zdrowotne naduzywania alkoholu:

« choroby ukfadu krazenia: nadcisnienie, arytmie, kardiomiopatia
alkoholowa,

« problemy watroby i przewodu pokarmowego: stiuszczenie
watroby, marskosé, zapalenie trzustki,

« zaburzenia ukiadu nerwowego: polineuropatia, halucynozy
alkoholowe, psychoza Wernickiego-Korsakowa,

- roblemy psychiczne i spoteczne:
zaburzenia relacji rodzinnych,
przemoc, problemy finansowe.




Objawy ryzykownego lub szkodliwego picia:

silna potrzeba picia, trudnos¢ w kontrolowaniu ilosci alkoholu
picie w celu ztagodzenia objawdéw abstynencyjnych
zaniedbywanie innych przyjemnosci i obowigzkéw

picie mimo wiedzy o szkodliwosci dla zdrowia

Jak ograniczyé¢ ryzyko zwigzane z alkoholem?

(® abstynencja pozostaje najbezpieczniejszym rozwigzaniem dla
zdrowia

@ w przypadku spozywania alkoholu zaleca sie umiarkowanie oraz
unikanie sytuacji sprzyjajacych nadmiernemu piciu

@ warto ograniczy¢ dostep do alkoholu w otoczeniu i unika¢ miejsc
oraz os6b, ktére moga wywotywac pokuse spozycia

@ osoby majace trudnosci z kontrolowaniem picia powinny skorzystac
z profesjonalnej pomocy - poradni specjalistycznych, grup wsparcia,

terapii indywidualnych lub leczenia farmakologicznego

Picie alkoholu wigze sie z réznym stopniem ryzyka dla zdrowia,
zaleznym od czestotliwosci, ilosci i okolicznosci spozycia. Aby oszacowac
indywidualny poziom ryzyka, mozna skorzysta¢ z anonimowego Testu
AUDIT (Alcohol Use Disorders Identification Test) - narzedzia
opracowanego przez Swiatowa Organizacje Zdrowia do wczesnego

wykrywania problemoéw zwigzanych z alkoholem.

Wypetnienie testu pozwala: okresli¢ wzorzec spozywania alkoholu,
rozpoznaé¢ picie ryzykowne lub szkodliwe, zidentyfikowaé sygnaty

mogace wskazywac na uzaleznienie.



Jak skorzystac z testu?

Skanujac ponizszy kod QR, mozna w prosty sposéb wypetnic¢ test online

i otrzymac natychmiastowa informacje o poziomie ryzyka.

Test AUDIT (Alcohol Use Disorders Identification Test)

o

Wyniki testu stanowia punkt wyjscia do dziatan prewencyjnych
i w razie potrzeby, do skorzystania z profesjonalnej pomocy
w poradniach, grupach wsparcia lub terapii. Zapobieganie
alkoholizmowi polega na unikaniu lub minimalizowaniu
narazenia na czynniki ryzyka, takie jak stres, trauma i wczesna
ekspozycja na alkohol. Niezbedne jest réowniez opracowanie
zdrowych strategii radzenia sobie i sieci wsparcia spotecznego.
W przypadku osdéb, u ktérych w rodzinie wystepowat alkoholizm,
bardzo wazne jest, aby by¢ Swiadomym zagrozen i monitorowac

spozywanie alkoholu.

E E @ P Zapisz swéj wynik
|
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Link do wszystkich testow samodiagnozy:
ahop.pl/edukacja-pacjenta/testy-samodiagnozy



*l MOTYWACJA

Zmniejszenie spozycia alkoholu lub abstynencja poprawia zdrowie
fizyczne i psychiczne, zwieksza energie i koncentracje, wzmacnia relacje
z innymi oraz zmniejsza ryzyko wypadkéw i urazéw. Wsparcie
specjalistdbw - poradnie, grupy wsparcia, terapie indywidualne

i farmakologiczne — zwieksza szanse powodzenia.

Zrédto:

Dziewiecki M., Nowoczesna profilaktyka uzaleznien, Jednoéé, Kielce 2015.

Fudata J., Rozpoznawanie oséb pijacych alkohol w sposéb ryzykowny i szkodliwy, [w:]. Betkowska-Frackowiak M., Motyka
M., Charakterystyka problemoéw spotecznych zwigzanych z naduzywaniem alkoholu, Hygeia Public Health 2019

Korpata (red.), Uzaleznienia w praktyce klinicznej. Zagadnienia diagnostyczne, PARPAMEDIA, Warszawa 2011.
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Jedzenie na zdrowie

Prawidlowe zywienie stanowi jeden 2z kluczowych czynnikéw
determinujacych zdrowie i dlugosé zycia. Liczne badania
epidemiologiczne wykazaty, ze odpowiednio zbilansowana dieta
redukuje ryzyko wystapienia chordéb cywilizacyjnych, w tym otytosci,
cukrzycy typu 2, nadcisnienia tetniczego, zaburzen lipidowych oraz
niektérych nowotwordow. Wiaczenie produktéw bogatych w skiadniki
bioaktywne wspiera nie tylko prewencje, ale takze procesy

terapeutyczne.

Warzywa i owoce -

Zrédto antyoksydantéw i fitosktadnikéw L(’ ' «\

@ Warzywa i owoce powinny stanowi¢ podstawe codziennej diety
(minimum 500 g/dobe, zgodnie z zaleceniami WHO).
@ Dostarczajg witamin (C, K, foliany), sktadnikow mineralnych (potas,

magnez), btonnika pokarmowego oraz licznych przeciwutleniaczy.

©

Regularne ich spozycie zmniejsza ryzyko choréb
sercowo-naczyniowych, nowotworéw przewodu pokarmowego oraz

wspiera prawidtowa odpowiedz immunologiczna.

©

Réznorodnosé barw warzyw i owocdw, po ktdre codziennie siegamy
odzwierciedla obecnos¢ réznych zwigzkéw  bioaktywnych:
karotenoidéw, antocyjandw, polifenoli.

Blonnik pokarmowy - regulator metabolizmu i mikroflory jelitowej

@ Btonnik wplywa na nawyki jelitowe, poprawia kontrole glikemii
i wspomaga redukcje masy ciata.

KROK 4



@ stanowi prebiotyk — pozywke dla bakterii jelitowych, ktére produkuja
krotkotancuchowe  kwasy  tluszczowe (SCFA) o  dziataniu
przeciwzapalnym i immunomodulujacym.

@ Jego zrédiem s3 petnoziarniste produkty zbozowe, warzywa, owoce,
nasiona i rosliny strgczkowe.

. 4
Zrédta biatka - kluczowy budulec organizmu e ;
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<C Ryby morskie: dostarczajg kwaséw ttuszczowych omega-3 (EPA,
DHA), witaminy D i petnowartosciowego biatka; spozycie ich 2-3 razy
w tygodniu wigze sie z redukcja ryzyka choroby wiercowe.

© Jajka to zrédto wszystkich aminokwaséw egzogennych, witaminy
B12, choliny, luteiny i zeaksantyny, wspierajacych funkcje ukfadu
nerwowego i zdrowie narzadu wzroku.

SO Chude mieso takie jak indyk i kurczak dostarczajg biatka przy nizszej
zawartosci ttuszczu i sodu niz przetworzone wedliny, pasztety czy
konserwy.

< Rosliny straczkowe: soczewica, fasola, ciecierzyca - dostarczaja
biatka, bfonnika i izoflawondéw; regularne spozycie wigze sie
z redukcja ryzyka nowotwordw jelita grubego.

Probiotyki i prebiotyki - mikrobiota jako o$ zdrowia

Q Fermentowane produkty mleczne i kiszonki dostarczajg bakterii
probiotycznych (m.in. Lactobacillus, Bifidobacterium), ktére
poprawiaja rownowage mikrobioty jelitowej.

Q Prebiotyki (np. inulina, fruktooligosacharydy, btonnik) stanowia
substrat dla bakterii, sprzyjajac wytwarzaniu SCFA o dziataniu
przeciwzapalnym.

Q Obecnos¢ probiotykéw i prebiotykéw w diecie wspiera wchtanianie
mineratéw (wapn, magnez), wzmachnia bariere jelitowa i redukuje
objawy zespotu jelita drazliwego.

KROK 4
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wybor jakosci decyduje o zdrowiu metabolicznym
&F = PO

Rekomenduje sie stosowanie ttuszczéw roslinnych: oliwy z oliwek,
oleju Inianego, rzepakowego, a takze orzechdéw i nasion.
Nadmierna podaz ttuszczdédw trans i nasyconych sprzyja rozwojowi
miazdzycy, insulinoopornosci i choréb uktadu krazenia.
Kwasy ttuszczowe omega-3 (EPA, DHA, ALA) wykazuja dziatanie
przeciwzapalne, neuroprotekcyjne i kardioprotekcyjne.
Nienasycone kwasy tluszczowe wspieraja plastycznos¢ bton
komérkowych oraz funkcjonowanie o$rodkowego  uktadu
nerwowego.

\
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Petnoziarniste produkty zbozowe - LT
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stabilne zrédto energii

Dostarczaja ztozonych weglowodandéw, witamin z grupy B, magnezu,
cynku oraz btonnika.

Regularne spozycie petnych ziaren stabilizuje glikemie, obniza
stezenie cholesterolu LDL i zmniejsza ryzyko zespotu
metabolicznego.

Produkty te wydiuzajg uczucie sytosci, ograniczajac nadmierne

spozycie kalorii. 7
)

Nawodnienie -
kluczowy element prawidtowego zywienia

—
Odpowiednie spozycie ptynéw jest niezbedne do prawidtowego
funkcjonowania wszystkich uktadéw organizmu - w tym ukfadu
krazenia, nerek i metabolizmu. Zaleca sie spozycie okoto 1,5-2 litréw
wody dziennie, w zaleznosci od wieku, aktywnosci fizycznej

i warunkow srodowiskowych.

KROK 4



Woda powinna pochodzi¢ ze Zrédet bezpiecznych i kontrolowanych
— unikanie dtugotrwatego spozywania napojéw przechowywanych
w plastikowych butelkach moze zmniejszy¢ ryzyko ekspozycji na
bisfenol A (BPA) oraz inne substancje chemiczne uwalniane
z tworzyw sztucznych, ktére moga dziata¢ zaburzajgco na uktad

hormonalny i metabolizm.
(e} {(h, Vl

Masa ciata - wskaznik zdrowia

\\\
\\
ur’

Utrzymanie prawidtowej wagi zmniejsza ryzyko nadcisnienia,
cukrzycy i choréb serca.

Wskaznik BMI 18,5-24,9 wskazuje prawidtowa mase ciata. Jak
sprawdzi¢ swoja mase ciata i obliczy¢ BMI?

masa ciata (kg)

Wzor: BMI= <706t (m) x warost (m)

Instrukcja krok po kroku:

1.

2
3.
4

Link do wszystkich testow samodiagnozy:

Nalezy sie zwazy¢, aby poznac swojg mase ciata w kilogramach.
Nalezy zmierzy¢ swoéj wzrost w metrach.

Nalezy podnies$¢ wzrost do kwadratu (np.1,70 m x 1,70 m = 2,89).
Nalezy podzieli¢ mase ciata przez wynik z punktu 3.

Przyktad: masa 68 kg, wzrost 1,70 m » 68 + 2,89 = 235
Poréwnujemy wynik z kategoriami:

Niedowaga <18,5
Prawidtowa masa ciata 18,5 - 24,9
Nadwaga 25-29,9
Otytosé > 30
Otytos¢ | stopnia 30 - 34,9

ahop.pl/edukacja-pacjenta/testy-samodiagnozy - J
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Dlaczego warto oblicza¢ BMI?

Regularne obliczanie BMI to prosty sposdb na monitorowanie stanu
zdrowia i szybkie wychwycenie ewentualnych nieprawidtowosci. Dzieki
temu mozna w pore wprowadzi¢ zmiany w stylu zycia — diete, aktywnos¢é
fizyczna czy konsultacje ze specjalista. Badania pokazujg, ze osoby z BMI
powyzej 30 maja kilkukrotnie wyzsze ryzyko cukrzycy typu
2 i nadcisnienia w poréwnaniu do oséb z BMI prawidtowym. Z kolei zbyt
niskie BMI (ponizej 18,5) wiaze sie ze zwiekszonym ryzykiem osteoporozy
i problemdéw odpornosciowych. W jednym z badan klinicznych
wykazano, ze pacjenci, ktérzy kontrolowali BMI i wprowadzali niewielkie
korekty w diecie, obnizyli swoje cisnienie tetnicze srednio o 10 mmHg
w ciggu kilku miesiecy.

Swiadomos$¢ wartosci BMI motywuje do dbania o zdrowie, poniewaz
pokazuje realne konsekwencje stylu zycia. To narzedzie moze by¢
pierwszym krokiem do wiekszej zmiany - odchudzania, poprawy
kondycji lub wzmocnienia odpornosci. Warto traktowac je nie jako
ocene wygladu, ale jako wskaznik dbatosci o siebie i inwestycje w lepsza
przysziosc.

Mg ‘\v
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Jakie produkty nalezy wyeliminowac¢ z diety lub ograniczy¢?

Nadmiar

LD

GV BT L[S (e b4e1 ) ey 1) Spozycie cukréw prostych
w nadmiarze prowadzi do nadwagi, otytosci, insulinoopornosci
i zwieksza ryzyko cukrzycy typu 2. Napoje stodzone przyczyniaja sie
réowniez do rozwoju préchnicy i zaburzenh metabolicznych, w tym

stluszczenia watroby.

Nadmierne spozycie czerwonego
miesa (wotowiny, wieprzowiny, baraniny) oraz produktéw
przetworzonych (wedliny, pasztety, paréwki) wigze sie z wyzszym
ryzykiem nowotworéow jelita grubego oraz choréb
sercowo-naczyniowych. Miesa przetworzone zawierajg duze ilosci

soli, nasyconych kwasow ttuszczowych i azotanéw/azotyndw.

Nadmierne spozycie
sodu sprzyja rozwojowi nadcisnienia tetniczego i zwieksza ryzyko
udaru mézgu oraz choroby niedokrwiennej serca. Produkty typu fast
food zawieraja réwniez duzo nasyconych ttuszczéw, cukréw prostych
i konserwantdéw, co przyspiesza rozwdj zespotu metabolicznego.
Zgodnie z zaleceniami WHO sél powinna by¢ ograniczona do
maksymalnie 5 g na dobe (okoto jednej ptaskiej tyzeczki), co
odpowiada zawartosci 2 g sodu.

Nawet umiarkowane spozycie alkoholu zwieksza ryzyko
choréb watroby, nowotwordw (szczegdlnie watroby, jamy ustnej,
gardta i piersi), a takze zaburzen metabolicznych. Alkohol dostarcza
tzw. pustych kalorii i przyczynia sie do rozwoju nadwagi i zaburzen
lipidowych. W publikacjach pojawita sie ostatnio koncepcja
sfrancuskiego paradoksu” - nizszej czestosci choréb
sercowo-naczyniowych przy stosunkowo wysokim spozyciu
tluszczéw nasyconych we Francji, gdzie tradycyjnie pije sie czerwone

wino.
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Rzeczywiscie czerwone wino zawiera polifenole (m.in. resweratrol,
katechiny, flawonoidy), ktérym przypisuje sie dziatanie
przeciwutleniajace, przeciwzapalne i kardioprotekcyjne. Jednak
wspotczesne badania epidemiologiczne i metaanalizy sga duzo
bardziej jednoznaczne. Nie istnieje bezpieczna dawka alkoholu.
Kazda ilos¢ zwieksza ryzyko pewnych nowotwordéw (np. jamy ustnej,
gardta, przetyku, piersi u kobiet). WHO oraz IARC (Miedzynarodowa
Agencja Badan nad Rakiem) klasyfikuja alkohol jako substancje
rakotworcza grupy 1. Korzysci przypisywane winu (m.in. dla serca)
wynikaja raczej z obecnosci polifenoli, a nie samego etanolu.
Podobne zwiazki wystepuja w winogronach, jagodach, orzechach,
herbacie czy kakao - bez toksycznych skutkéw alkoholu. Choé
czerwone wino zawiera korzystne polifenole, to ryzyko zdrowotne
zwigzane 2z alkoholem przewyzsza potencjalne korzysci.
Wspoiczesne rekomendacje (m.in. WHO, AHA, EASD) podkreslaja, ze
najbezpieczniejsza opcja dla zdrowia jest ograniczenie spozycia

alkoholu do minimum lub catkowita abstynencja.

Tiuszcze trans zawarte
w margarynach, stodyczach i produktach typu fast food nasilaja
procesy zapalne, zwiekszajg poziom cholesterolu LDL i obnizajg HDL,
przyspieszajac rozwdj miazdzycy. Produkty wedzone zawieraja
wielopierscieniowe weglowodory aromatyczne (WWA)
i nitrozoaminy, ktére maja dziatanie kancerogenne i toksyczne dla

organizmu.

N ET LI SR LV ETELN G G 8 takie jak kawa, mocna herbata, napoje
energetyzujace czy niektére mieszanki ziotowe, nalezy spozywac
Z umiarem, poniewaz ich nadmiar moze prowadzi¢ do zaburzen snu,
podwyzszenia ciSnienia tetniczego oraz niekorzystnych interakgji

z lekami.
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Zapraszamy do diagnozy stylu odzywiania, ktéra pozwala ocenié
codzienne nawyki zywieniowe. Ankieta pomaga zidentyfikowac obszary
wymagajace poprawy i wskazuje, ktére elementy diety sa juz zdrowe
i zbilansowane. Wyniki moga sta¢ sie punktem wyjscia do
wprowadzenia pozytywnych zmian,  wspierajacych zdrowie,

samopoczucie oraz prawidtowa mase ciata.

Kwestionariusz zdrowego odzywiania

Regularna ocena nawykdéw zywieniowych pomaga w utrzymaniu
prawidtowej masy ciata, lepszej kondycji, a takze zmniejsza ryzyko
chordéb cywilizacyjnych, takich jak cukrzyca, nadcisnienie czy
zaburzenia lipidowe.

- | L L . L
a [ ] P Zapisz swéj wynik

ahop.pl
~~
edukacja pacjenta
~~
9 krokéw do zdrowia
o

test jak zdrowo jem
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Zdrowe odzywianie stanowi fundament dlugiego zycia w dobrej

kondycji fizycznej i psychicznej. Im wieksza réznorodnosé warzyw,
owocow i naturalnych, nieprzetworzonych sktadnikéw w diecie, tym
silniejsza odporno$¢ organizmu, sprawniejszy metabolizm oraz lepsze
samopoczucie. Regularne monitorowanie wskaznika masy ciata (BMI)
pozwala na wczesne wychwycenie nieprawidtowosci i stanowi
skuteczne narzedzie w profilaktyce chordéb cywilizacyjnych, takich jak
cukrzyca typu 2, choroby sercowo-naczyniowe czy nadcisnienie tetnicze.
Wybdér zdrowego stylu zywienia to inwestycja w przysztos¢ — kazdy
positek moze by¢ krokiem w strone wiekszej sprawnosci, odpornosci

i jakosci zycia.

Zrédto:

+Dietetyka. Zywienie zdrowego i chorego cztowieka” Ciborowska H., Ciborowski A. Warszawa: Wyd. Lekarskie PZWL, 2021
r.

+Zywienie cztowieka. Podstawy nauki o zywieniu” Gawecki J. (red.). Warszawa: Wyd. Naukowe PWN, 2020 r.

»,Normy zywienia dla populacji Polski i ich zastosowanie” Jarosz M., Rychlik E., Sto$ K., Charzewska J. (red.). Warszawa:
Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego — PZH, 2020 r.
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Ruch to zdrowie, a wysitek

intelektualny to remedium dla
profilaktyki neurodegeneracyjnej

Aktywnos¢ fizyczna, zgodnie z definicja WHO, obejmuje kazdy ruch
ciata wywotany przez miesnie szkieletowe, ktéry wymaga wydatkowania
energii. Regularny wysitek jest fundamentem zdrowego stylu zycia
i jednym z najskuteczniejszych czynnikéw prewencji chordb
przewlektych, w tym choréb sercowo-naczyniowych, cukrzycy typu 2,
otytosci oraz zaburzern metabolicznych. Ponadto aktywnos¢ fizyczna
wptywa korzystnie na uktad nerwowy, funkcje poznawcze i zdrowie
psychiczne.

® lle ruchu jest potrzebne dla zdrowia?

WHO zaleca co najmniej 150 minut umiarkowanej aktywnosci fizycznej
tygodniowo lub 75 minut intensywnej. Niestety w Polsce tylko okoto 18%
osoéb w wieku 15 lat i wiecej spetnia te zalecenia. Aktywnos¢ obejmuje nie
tylko éwiczenia, ale tez codzienne czynnosci w domu, pracy czy podczas

przemieszczania sie.

M Korzysci z regularnej aktywnosci fizycznej

Uktad sercowo-naczyniowy: ¢wiczenia zwiekszajg wydolnosé serca,
poprawiaja przeptyw krwi, obnizajg cisnienie tetnicze, poziom
cholesterolu LDL i tréjglicerydéw, a takze zmniejszaja ryzyko

miazdzycy i zawatu serca.



Metabolizm i cukrzyca: aktywnos$¢ fizyczna zwieksza wrazliwosé
komoérek na insuling, poprawia metabolizmn glukozy i wspiera
utrzymanie prawidtowej masy ciata, co jest istotne w prewencji
cukrzycy typu 2.

Zdrowie psychiczne: ruch obniza poziom kortyzolu, zmniejsza
odczuwanie stresu, poprawia nastréj oraz redukuje ryzyko depres;ji
i leku poprzez stymulacje ukifadu endokannabinoidowego
i produkcje endorfin.

Funkcje poznawcze i mézg: regularny wysitek fizyczny zwieksza
neuroplastycznos¢, wspomaga pamieé, koncentracje i funkcje
wykonawcze, a takze opdzZnia procesy starzenia mdzgu i zmniejsza
ryzyko choréb neurodegeneracyjnych, takich jak choroba
Alzheimera.

Miesnie, kosci i kondycja: systematyczna aktywnos¢ fizyczna
zwieksza site miesniowa i gestos¢ mineralng kosci, poprawia
wytrzymatosé, rownowage i koordynacje, a takze zmniejsza ryzyko

upadkéw u osdb starszych.

$ Jak wprowadzi¢ ruch do codziennego zycia?

>

>

nalezy wybiera¢ aktywnosci dostosowane do wieku, mozliwosci

fizycznych i stanu zdrowia: spacery, rower, ptywanie, nordic walking.

warto ogranicza¢ siedzacy tryb zycia - nawet krétkie przerwy
z ruchem w ciggu dnia poprawiaja krazenie i metabolizm glukozy.
zachowa¢ réwnowage miedzy wysitkiem a regeneracja
- odpowiedni sen i odpoczynek wspieraja procesy naprawcze
organizmu.

w przypadku choréb przewlekiych lub ograniczern ruchowych

stosowacé zalecenia lekarza lub fizjoterapeuty.

22
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Krotkie sesje rozciggania kilka razy dziennie poprawiaja elastycznosé
miesni i stawow, zwiekszajg zakres ruchu, a takze wspierajg krazenie
i redukcje napiecia miesniowego. Nawet 3 serie po 30 sekund kazdego
gtéwnego miesnia moga znaczaco poprawi¢ mobilnos¢ i zmniejszy¢

ryzyko urazéw w codziennym zyciu.

Dodatkowo krétkie przecigganie i ¢wiczenia mobilizujace rano moga
poprawia¢ produkcje tzw. ,hormonéw miodosci” (GH, IGF-1), ktére

wspierajg regeneracje miesni i gestosc kosci.

*
6 Regeneracja i sen - nieodiagczny element aktywnosci fizycznej

Sen jest kluczowy dla odbudowy miesni, regeneracji uktadu nerwowego
i robwnowagi hormonalnej. Podczas snu organizm produkuje m.in.
hormon wzrostu (GH), ktéry wspiera naprawe tkanek, budowe masy
miesniowej i gestosc kosci. Niestety brak odpowiedniego snu zmniejsza
efektywnos¢ treningdéw, ostabia odpornosé, zaburza metabolizm
glukozy i moze sprzyjacé nadwadze oraz chorobom

sercowo-naczyniowym.

[
é Wazna jest réwniez regeneracja aktywna - np. delikatne

rozcigganie, spacer po treningu, sauna lub ¢wiczenia oddechowe, ktére
wspieraja krazenie, redukuja napiecie miesni i przyspieszajga powroét
organizmu do réwnowagi. Odpowiednia réwnowaga miedzy wysitkiem
a regeneracja minimalizuje ryzyko urazéw i przewlektego zmeczenia, co
jest kluczowe dla dtugotrwatego utrzymania aktywnosci fizycznej

i dlugowiecznosci.



@ Woysitek intelektualny

Wysitek intelektualny jest réwnie wazny jak aktywnos$é fizyczna,
zwilaszcza w kontekscie profilaktyki neurodegeneracyjnej
i dtugowiecznosci mdézgu. Badania pokazuja, ze regularne stymulowanie
moézgu - nauka nowych umiejetnosci, czytanie, rozwigzywanie
famigtéwek, gry strategiczne czy stuchanie muzyki - zwieksza
neuroplastycznos¢, czyli zdolnos¢ tworzenia nowych potaczen
nerwowych.

Regularny wysitek intelektualny zwieksza rezyliencje poznawcza,
opo6znia objawy otepienia i choroby Alzheimera.

Stymulacja mézgu w potaczeniu z ruchem i zdrowa dieta wspiera
produkcje neurotrofin (np. BDNF), ktére sprzyjaja wzrostowi
i regeneracji neuronéw.

Wysitek umystowy moze dziata¢ synergicznie z aktywnoscia
fizyczng - <wiczenia zwiekszaja przeptyw krwi do modzguy,
a intelektualne wyzwania stymuluja jego funkcje poznawcze.
Nawyk codziennego ,treningu moézgu” (nawet 15-30 minut
dziennie) jest powigzany z lepsza pamiecia, koncentracja

i zdolnosciami wykonawczymi w starszym wieku.

; Muzyka

Muzyka ma udokumentowany wptyw zaréwno na serce, jak i mdzg.
Stuchanie muzyki relaksacyjnej obniza poziom kortyzolu i napiecie
uktadu wspodtczulnego, co przektada sie na redukcje cisnienia tetniczego
i tetna. Rytmiczna muzyka z kolei moze synchronizowa¢ rytm serca
i poprawiac¢ przeptyw krwi, wspierajac uktad krazenia, a u pacjentéw
z chorobami sercowo-naczyniowymi fagodzi lek i poprawia

samopoczucie.
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W moézgu muzyka stymuluje neuroplastycznosé¢ i zwieksza produkcje
neurotrofin, takich jak BDNF, ktére wspieraja tworzenie nowych
potaczen nerwowych. Aktywne stuchanie lub granie na instrumentach
poprawia pamieé, koncentracje, kreatywnos¢ oraz regulacje emocji
poprzez aktywacje ukfadu limbicznego i przedczotowego. Dodatkowo
muzyka zwieksza wydzielanie dopaminy i endorfin, dziatajac
przeciwlekowo i przeciwdepresyjnie, a rytmiczne utwory moga by¢
stosowane w terapii pacjentéw po udarze do poprawy koordynacji
ruchowej i mowy.

Zachecamy do wykonania krétkich testéw samodiagnozy

Jak aktywny jestem?

Regularny ruch jest kluczowy dla zdrowia serca, uktadu krazenia, kontroli
wagi, a takze kondycji psychicznej i poznawczej.

Aby ocenié, jak aktywny jest organizm na co dzien, warto wykonac
szybki test samodiagnozy. Zeskanowanie kodu QR umozliwia: okreslenie
aktualnego poziomu aktywnosci fizycznej, poréwnanie wynikéw
z rekomendacjami WHO, otrzymanie praktycznych wskazéwek, jak
wprowadzi¢ wiecej ruchu do codziennego zycia. Test jest szybki,
intuicyjny i pozwala zidentyfikowac¢ obszary, w ktérych mozna poprawié

nawyki ruchowe, aby zwiekszy¢ zdrowie i komfort zycia.




Krétki test samodiagnozy jakosci snu (adaptacja PSQI)

Test samooceny jakosci snu pozwala wstepnie ocenié, czy sen jest
wystarczajgco regenerujacy i prawidtowy, a takze identyfikuje mozliwe
problemy, ktére moga negatywnie wptywac na funkcjonowanie w ciggu
dnia, koncentracje, nastréj i zdrowie metaboliczne. Wyniki testu
umozliwiaja wczesne wdrozenie dziatan poprawiajgcych higiene snu,
takich jak ustalenie regularnego rytmu dobowego, ograniczenie kofeiny
i ekranéw przed snem, wprowadzenie rutyn relaksacyjnych, a w
przypadku istotnych zaburzen - skierowanie do specjalisty ds. snu w celu
diagnostyki i leczenia. Dzieki temu test stanowi narzedzie profilaktyczne,
wspierajgce utrzymanie dobrego stanu zdrowia, prawidtowej masy ciata

i odpornosci organizmu.

Link do wszystkich testow samodiagnozy:
ahop.pl/edukacja-pacjenta/testy-samodiagnozy
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Regularna aktywnos$é¢ fizyczna, niezaleznie od formy - spacerdw,
gimnastyki, ptywania czy tanca - wzmacnia ciatlo i poprawia
samopoczucie. Ruch nie tylko zwieksza wydolno$¢ serca, wzmacnia
miesdnie, stawy i kosci, ale takze wspiera zdrowie psychiczne, redukujac
stres i poprawiajgc nastrdj. Nawet krotkie sesje ¢éwiczen lub taniec
w rytmie ulubionej muzyki przynosza wymierne korzysci dla ciata
i ducha. Odpowiednia regeneracja i sen pozwalajg organizmowi
odbudowa¢ miesnie, uktad nerwowy i réwnowage hormonalng,
a regularny sen wspiera pamieé, koncentracje i odpornosé. Wysitek
intelektualny, taki jak czytanie, nauka nowych umiejetnosci,
rozwigzywanie tamigtéwek czy stuchanie muzyki, stymuluje modzg,
zwieksza neuroplastycznos¢ i chroni funkcje poznawcze w ditugim
okresie. taczac ruch, swiadoma regeneracje i stymulacje
intelektualng, mozna znaczaco zwiekszy¢ szanse na zycie w zdrowiu
i petlni sprawnosci nawet do 100 lat. Kazdy krok w strone aktywnosci
fizycznej, dobrego snu i ¢wiczen umystowych jest inwestycja
w diugowiecznosé, w ktdrej ciato i umyst pozostajg w harmonii, a zycie
staje sie bardziej satysfakcjonujace i petne energii.

Badania nad tzw. ,btekitnymi strefami” - obszarami swiata, gdzie ludzie
zyja najdiuzej - wskazuja, ze kluczowa role odgrywa potaczenie
regularnego ruchu, wysitku intelektualnego i odpowiedniego snu.
Osoby tam mieszkajgce czesto prowadza aktywne zycie codzienne,
utrzymuja bliskie wiezi spoteczne i angazuja sie w réznorodne zadania
wymagajace myslenia i koncentracji. Ich dieta, rytm dnia i podejscie do
stresu wspierajg naturalng regeneracje organizmu, co razem sprzyja
dtugowiecznosci. taczac te elementy, mozna znaczaco zwiekszy¢ szanse
na zycie w zdrowiu, sprawnosci fizycznej i petni umystowej nawet
w péznym wieku.

Zrédto:

World Health Organization. Global recommendations on physical activity for health. Geneva: WHO, 2010.

American Academy of Sleep Medicine; Sleep Research Society. The recommended amount of sleep for a healthy adult: a
joint consensus statement. Sleep. 2015;38(6):843-844.

Stern Y. Cognitive reserve in ageing and Alzheimer's disease. Lancet Neurology. 2012;11(11):1006-1012.

Ratey J.J., Loehr J.E. The positive impact of physical activity on cognition during adulthood: a review of underlying
mechanisms, evidence and recommendations. Rev Neurosci. 2011;22(2):171-185.



Szczepienia i udziat w badaniach

profilaktycznych jako inwestycja
w zdrowie

Szczepienia to jedno z najwiekszych osiggnie¢ medycyny prewencyjne;j.
Ich historia siega XVIII wieku, kiedy angielski lekarz Edward Jenner
w 1796 roku wykonat pierwsza udang szczepionke przeciwko ospie
prawdziwej, wykorzystujac wirus ospy krowiej. Odkrycie to stato sie
poczatkiem systematycznego rozwoju szczepionek ochronnych, ktére
w ciggu kolejnych stuleci przyczynity sie do catkowitego wyeliminowania
ospy prawdziwej i znaczaco ograniczyty zachorowania na inne choroby
zakazne, takie jak polio, odra czy gruzlica. Wspodtczesne szczepienia,
finansowane przez systemy opieki zdrowotnej, chronia nie tylko
jednostki, ale takze cate populacje, zmniejszajac ryzyko epidemii

i powikfan zdrowotnych.

Podobnie idea badan profilaktycznych ma swoje korzenie w XIX i XX
wieku, gdy naukowcy zaczeli zauwazacg, ze wczesne wykrywanie choréb
znaczaco zwieksza szanse skutecznego leczenia. Wprowadzenie
programoéw przesiewowych, takich jak mammografia, cytologia czy
kolonoskopia, powstato w odpowiedzi na rosngca swiadomosé, ze wiele
choréb nowotworowych rozwija sie latami, nie dajac wczesnych
objawoéw. Regularne badania pozwalaja wykryé zmiany przedkliniczne,
monitorowac czynniki ryzyka, takie jak nadcisnienie tetnicze, cukrzyca
czy hipercholesterolemia, i podja¢ odpowiednie dziatania profilaktyczne,
zanim dojdzie do powaznych powikitan.
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Dzi$s szczepienia i badania profilaktyczne stanowia integralng czesé
nowoczesnej medycyny opartej na dowodach naukowych. Programy
NFZ i inicjatywy edukacyjne, takie jak ,Kluby Pacjenta”, umozliwiaja

systematyczne korzystanie z tych narzedzi, wspierajac wczesng

diagnhoze, wzmochienie odpornosci i utrzymanie wysokiej jakosci zycia.
Regularne uczestnictwo w szczepieniach i badaniach profilaktycznych
to nie tylko inwestycja w wiasne zdrowie, ale takze w zdrowie catego

spoteczenstwa - umozliwia zycie w zdrowiu, aktywnosé

i dtlugowiecznosé.




x

@

Szczepienia ochronne - szczepienie chroni Ciebie i bliskich

Szczepienia stanowig skuteczng metode ochrony przed chorobami
zakaznymi i powiktaniami, ktére moga zagrazac zdrowiu lub zyciu.
Dzieci powinny otrzymywaé szczepienia zgodnie z kalendarzem
szczepien obowigzkowych i zalecanych, co chroni je przed
chorobami wieku dzieciecego oraz wspiera rozwéj odpornosci.

U dorostych wazne jest uzupetnianie ochrony poprzez szczepienia
przypominajace przeciwko bfonicy, tezcowi, krztuscowi, grypie czy
pneumokokom.

Szczegoblng uwage nalezy zwracac na osoby szczegdlnie zagrozone,
takie jak pacjenci przygotowujacy sie do hospitalizacji, osoby
planujace zabiegi medyczne lub tatuaz, kobiety w cigzy oraz osoby
z przewleklymi chorobami i ostabiona odpornoscia.

W przypadku podrézy do krajow tropikalnych konieczne sa
dodatkowe szczepienia ochronne i srodki profilaktyczne, obejmujace
choroby endemiczne takie jak zétta febra, malaria, dur brzuszny czy
wirusowe zapalenie watroby typu A i B, a przed wyjazdem warto
skonsultowac sie z lekarzem medycyny tropikalnej.

Profilaktyka buduje diugowiecznosé

W Polsce dominuja liczne programy profilaktyczne, finansowane przez

Narodowy Fundusz Zdrowia (NFZ), ktére maja na celu wczesne

wykrywanie choréb oraz promocje zdrowego stylu zycia. Wiekszosé

programéw mozna realizowaé w ramach podstawowej opieki

zdrowotnej (POZ), bez koniecznosci posiadania skierowania.
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Oto najwazniejsze z nich:

BT e TS [T uruchomiony 5 maja 2025 roku, zastepuje
wczesdniejszy program ,Profilaktyka 40 Plus”. Oferuje kompleksowy
bilans zdrowia dla oséb powyzej 20. roku zycia, obejmujacy m.in. badania
serca, nowotwordw, cukrzycy, zdrowia psychicznego oraz uzaleznien.
Udziat jest bezptatny, a badania mozna wykonac raz na 3 lata dla oséb
powyzej 50. roku zycia i raz na 5 lat dla oséb w wieku 20-49 lat.

2. Program profilaktyki choréb uktadu krazenia (CHUK)H{EI(WE a1 K¢ o)

oséb w wieku 35-65 lat, ktére nie maja rozpoznanej choroby uktadu
krgzenia. Celem programu jest wczesne wykrycie czynnikéw ryzyka,
takich jak nadcisnienie tetnicze, wysoki poziom cholesterolu czy
glukozy, oraz promocja zdrowego stylu zycia.

3. Programy onkologiczne

Rak piersi: Mammografia dla kobiet w wieku 45-74 lat co 2 lata.

Rak szyjki macicy: Cytologia dla kobiet w wieku 25-64 lat co 3 lata lub
test HPV co 5 Iat.

Rak jelita grubego: Kolonoskopia dla oséb w wieku 50-65 lat co 10 lat,

a wczesniej w przypadku obcigzen rodzinnych.

4. Program profilaktyki choréb odtytoniowych i POChPE (e 13\Kee)
osob palacych papierosy, nowatorskie wyroby tytoniowe lub papierosy
elektroniczne, a takze do oséb uzaleznionych od tytoniu. Program
obejmuje diagnostyke oraz wsparcie w rzuceniu palenia.

SRR GTe [ Bt o Bl Bl ) eal dla kobiet w cigzy, obejmujacy m.in.
badania USG, testy genetyczne oraz konsultacje specjalistyczne, majace
na celu wczesne wykrycie ewentualnych nieprawidtowosci.

(Pl dele =l ol e il B0 [0 F [ T4 dedykowany osobom z grup ryzyka,
takich jak osoby bezdomne, pracownicy stuzby zdrowia czy osoby
z obnizona odpornoscia. Oferuje diagnostyke i leczenie gruzlicy.



7. Program badan przesiewowych raka gtowy I szyi [SE 1\ e e
oséb w wieku 35-65 lat, szczegdlnie palacych papierosy i pijacych
alkohol, majacych na celu wczesne wykrycie zmian nowotworowych
w obrebie gtowy i szyi.

Regularne uczestnictwo w programach profilaktycznych to klucz do
wczesnego wykrywania choréb i skutecznego leczenia. Dzieki nim
mozna znaczaco poprawic jakos¢ zycia i zmniejszy¢ ryzyko powaznych

schorzen.
® i . .
Profilaktyka cukrzycy zaczyna sie od badania glukozy
|

Badanie glukozy we krwi to kluczowy krok w profilaktyce cukrzycy
i wczesnym wykrywaniu zaburzen metabolicznych. Istnieja dwa rodzaje
testow: stezenie glukozy na czczo, wymagajace 8-12 godzin od
ostatniego positku, oraz przygodny test glukozy, ktéry mozna wykonac

o dowolnej porze dnia.

Wynik prawidtowy glukozy na czczo miesci sie w przedziale 70-99 mg/di
(3,9-5,5 mmol/l). Stan przedcukrzycowy to 100-125 mg/dl (5,6-6,9
mmol/l), a cukrzyca rozpoznawana jest przy wartosci 2126 mg/dl
(7,0 mmol/l) w dwdéch pomiarach lub =200 mg/dl (11,1 mmol/l) przy
objawach hiperglikemii, takich jak wielomocz, wzmozone pragnienie

i ostabienie.

Podwyzszony poziom glukozy moze by¢ skutkiem cukrzycy typu 1lub 2,
insulinoopornosci, przewlektej niewydolnosci nerek, zespotu Cushinga,
przyjmowania niektérych lekéw Ilub spozycia obfitych positkéw

W

bogatych w weglowodany.
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Regularne monitorowanie glukozy pozwala wczesnie wykryé
zaburzenia metaboliczne, wprowadzi¢ odpowiednie zmiany w diecie
i stylu zycia oraz zmniejszy¢ ryzyko powiktan cukrzycowych. Badanie
glukozy to prosty i skuteczny sposdb, aby kontrolowaé¢ zdrowie i dbacé
o dtugowiecznosc.

Cukrzyca jest chorobg metaboliczng charakteryzujgca  sie
podwyzszonym stezeniem glikozy we krwi (hiperglikemia). Nieleczona
moze prowadzi¢ do zaburzen funkcjonowania nerek, serca, uktadu
nerwowedo, wzroku i naczynn krwionosnych. Samodzielna kontrola
glukozy jest niezbedna do prawidtowego leczenia choroby. Podczas
pomiaru poziomu glukozy moga wystapi¢ bledy, ktére obnizaja
wiarygodnos¢ wyniku. Aby ich unikna¢, nalezy:

prawidtowo umieszczac pasek w szczelinie glukometru,
przechowywac paski testowe w suchym miejscu, z dala od lodéwki
i Zrodet ciepta,

zadba¢ o odpowiednig ilosé krwi na pasku - zbyt krétki kontakt
probki lub jej niedostateczna objetos¢ zafatszowuja wynik,

unika¢ naktuwania palca zawsze w tym samym miejscu oraz silnego
wyciskania kropli krwi,

stosowac¢ kazdorazowo nowa igte — wielokrotne uzywanie tej samej
jest niedopuszczalne.

Prawidtowa technika pomiaru to klucz do rzetelnej kontroli glikemii.




00( Cisnienie tetnicze pod kontrol3 - klucz do zdrowego serca

Cisnienie tetnicze krwi to sita, z jakg przeptywajaca krew oddziatuje na
Sciany naczyn krwionosnych. Jego wartos¢ zmienia sie w zaleznosci od
fazy pracy serca - w momencie skurczu lewej komory (cisnienie
skurczowe) krew wtfaczana jest do aorty, osiggajac najwyzsze cisnienie,
natomiast podczas rozkurczu lewej komory (ciSnienie rozkurczowe)
serce odpoczywa, a cisSnienie osigga wartos¢ najnizsza. Pomiar wyrazany
jest w milimetrach stupa rteci (mmHg).

Prawidiowe wartosci cisnienia dla osoby dorostej wynosza mniej niz
120/80 mmHg. Cisnienie w gérnej granicy normy to 120-129/80-84
mmHg, wysokie ale nadal prawidtowe 130-139/85-89 mmHg.
Nadcis$nienie tetnicze rozpoznaje sie przy wartosciach 2140/90 mmHg,
przy czym podziat uwzglednia trzy stopnie nasilenia oraz izolowane
nadcisnienie skurczowe. Wysokie cisnienie krwi zwieksza ryzyko choréb
serca, udaru mézgu i niewydolnosci nerek, dlatego tak wazne jest jego
regularne monitorowanie i wyréwnanie.

Regularne pomiary cisnienia, zarbwno w domu, jak i w gabinecie
lekarskim, pozwalaja na wczesne wykrycie zagrozen
sercowo-naczyniowych, wdrozenie odpowiednich zmian w stylu zycia
oraz skutecznej terapii. Tabele ryzyka opracowane przez Polskie
Towarzystwo Nadcisnienia Tetniczego pokazuja, jak wzrost cisnienia
zwieksza zagrozenie powikfaniami i Smiertelnoscia z powodu choréb
uktadu krazenia.
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] Jak prawidtowo mierzy¢ cisnienie tetnicze -

-0-, krok do zdrowego serca

Rzetelny pomiar ci$nienia tetniczego jest kluczowy dla oceny stanu
uktadu sercowo-naczyniowego i podejmowania odpowiednich decyzji
profilaktycznych. Aby wynik byt wiarygodny, nalezy przestrzegac¢ kilku
zasad. Pomiar najlepiej wykonywa¢ w spoczynku, siedzac wygodnie
przez co najmniej 5 minut, z reka podparta na wysokosci serca. Przed
badaniem nie nalezy pali¢ papieroséw, spozywaé kawy ani wykonywacé
intensywnego wysitku fizycznego przez co najmniej 30 minut.

Warto takze skorzystac z toalety przed pomiarem — petny pecherz moze
wpltywaé na wzrost cisnienia. Jesli pacjent przyjmuje leki na
nadcisnienie lub inne leki przewlekte, nalezy odnotowac ich przyjecie,
aby wyniki byty interpretowane w odpowiednim konteks$cie. Pomiar
powinien odbywac sie na gotym ramieniu, z zachowaniem spokoju -
stres i emocje moga znaczaco podwyzszac¢ wynik. Nie nalezy moéwi¢ ani
ruszac reka podczas pomiaru.

Dla wiekszej doktadnosci zaleca sie wykonanie dwéch pomiaréw
w odstepie 1-2 minut i obliczenie S$redniej. Regularne notowanie
wynikéw pozwala obserwowac¢ wahania cisnienia i wczesne wykrycie
nadcisnienia lub jego pogorszenia.

Nieleczone nadcisnienie moze doprowadzi¢ do udaru
@ moézgu, zaburzenia widzenia, zawatu i niewydolnosci serca

oraz uszkodzenia nerek.



) ( Profilaktyka choréb serca — badanie poziomu cholesterolu

Badanie poziomu cholesterolu we krwi jest kluczowe w profilaktyce
chorob sercowo-naczyniowych. Przeprowadzenie testu pozwala ocenié
ryzyko miazdzycy, zawatu serca i udaru modzgu, a takze wczesne
wykrycie zaburzen metabolicznych. Do badania nalezy sie przygotowac
tak, aby nie spozywac positku przez co najmniej 12 godzin przed
pobraniem krwi. Nalezy unika¢ ttustych potraw i stodyczy, z wyjatkiem
tlustych ryb bogatych w kwasy omega-3, ktére nie podwyzszaja

poziomu cholesterolu we krwi.
Wartosci referencyjne cholesterolu i tréjglicerydéw (PTK i ESC)

@ Cholesterol catkowity (TC)
Warto$¢ pozadana na czczo: <190 mg/dl (<4,9 mmol/l)
Wartos$é alarmowa na czczo: >300 mg/dl (>7,8 mmol/l)

O Cholesterol HDL (tzw. ,,dobry”)
Kobiety: >45 mg/dl (>1,2 mmol/l)
Mezczyzni: >40 mg/dl (>1,0 mmol/l)
Przekroczenie wartosci HDL jest korzystne dla zdrowia serca

@ Cholesterol LDL (tzw. ,,zty") i ryzyko sercowo-naczyniowe
> Ekstremalne ryzyko: <40 mg/dl (<1,0 mmol/l)
Bardzo duze: <55 mg/dl (<1,4 mmol/l)
Duze: <70 mg/dl (<1,8 mmol/l)
Umiarkowane: <100 mg/dl (<2,6 mmol/l)
Mate: <115 mg/dl (<3,0 mmol/l)
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@ Wartosci alarmowe LDL na czczo
p 500 mg/dl (>13 mmol/l) - podejrzenie homozygotycznej
hipercholesterolemii rodzinnej
P 190 mg/dl (>4,9 mmol/l) - podejrzenie heterozygotycznej
hipercholesterolemii rodzinnej

Tréjglicerydy

> Poziom tréjgliceryddéw na czczo nie powinien przekracza¢ 100

mg/dl, czyli 1,25 mmol/I

Regularne kontrolowanie cholesterolu, w potaczeniu z badaniem
cisnienia, glukozy i EKG, pozwala wczesnie wykry¢ zagrozenia
sercowo-naczyniowe i wdrozy¢ odpowiednie zmiany w diecie, stylu zycia
oraz leczeniu farmakologicznym. Badanie cholesterolu jest prostym
i skutecznym sposobem, aby chroni¢ serce i wspiera¢ diugowiecznosé.

Monitorowanie saturacji — tlen dla zdrowia

Badanie saturacji krwi pozwala okresli¢ poziom nasycenia tlenem,
co jest kluczowe dla oceny funkcjonowania ukfadu oddechowego
i sercowo-naczyniowego. Do pomiaru wykorzystuje sie pulsoksymetry,
ktére podaja dwie wartosci: SpO2 - saturacje krwi tlenem oraz
HR - czestosc bicia serca.

Prawidtowa saturacja u zdrowych oséb wynosi|[95-100%. U pacjentow
z przewlektymi chorobami ptuc, takimi jak POChP czy zwtéknienie ptuc,
wartosci wyjsciowe moga by¢ nizsze (<94%), przy czym dolna granica

normy dla tych standw wynosi|88%.



Jak poprawnie wykonaé¢ pomiar:

1. UsiadZz wygodnie i odpoczac¢ okoto 5 minut.

2. Ogrzej dtonie, poniewaz pomiar na zimnych palcach moze dawac

zanizone wyniki

Zatdéz pulsoksymetr na palec - bez lakieru lub tipsow.

Pomiar trwa okoto T minuty.

5. Zanotuj wynik SpO2 i tetno HR, opcjonalnie ciSnienie tetnicze RR.
Regularne monitorowanie saturacji pozwala wczesnie wykryé
niedotlenienie, wspiera kontrole choréb przewlekiych i pomaga
w podejmowaniu odpowiednich dziatan profilaktycznych.

N

EKG - monitorowanie pracy serca i wykrywanie zaburzen rytmu

Elektrokardiogram (EKG) to nieinwazyjne badanie, ktére rejestruje
elektryczna aktywnosé serca. Pozwala ocenic rytm serca, przewodzenie
impulsow elektrycznych, a takze wczesne oznaki niedokrwienia,
przebytego zawatu lub innych choréb uktadu sercowo-naczyniowego.
EKG jest podstawowym narzedziem w diagnostyce zaburzen rytmu
serca, takich jak migotanie przedsionkéw, czestoskurcz komorowy, bloki
przedsionkowo-komorowe czy rytm zatokowy nieprawidtowy.

Zaburzenia rytmu serca moga przebiegac bezobjawowo, jednak niektore
symptomy - kotatanie serca, zawroty gtowy, omdlenia lub uczucie
dusznosci — wymagaja natychmiastowej oceny lekarskiej. \Wczesne
wykrycie nieprawidiowosci rytmu pozwala na wdrozenie leczenia
farmakologicznego lub procedur kardiologicznych, co znaczaco
zmniejsza ryzyko powiktan, takich jak udar mdzgu czy niewydolnosé
serca.
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Regularne wykonywanie EKG, szczegdlnie u oséb z czynnikami ryzyka
- nadcisnieniem, cukrzyca, chorobami serca w rodzinie, paleniem
papieroséw czy wysokim cholesterolem - jest kluczowe dla profilaktyki

choréb serca i dtugowiecznosci.

Istnieja wytyczne dotyczace prawidlowego cis$nienia tetniczego dla
dorostych, opracowane przez Polskie Towarzystwo Nadci$nienia
Tetniczego (PTNT) oraz Europejskie Towarzystwo Kardiologiczne (ESC)
i Europejskie Towarzystwo Nadcisnienia Tetniczego (ESH) wskazuje
normy cisnienia tetniczego dla dorostych:

Optymalne: <120/80 mmHg
Prawidtowe: 120-129 / 80-84 mmHg
Wysokie prawidtowe: 130-139 / 85-89 mmHg
Nadci$nienie tetnicze 1 stopnia: 140-159 / 90-99 mmHg
Nadcisnienie tetnicze 2 stopnia: 160-179 / 100-109 mmHg
P Nadcisnienie tetnicze 3 stopnia: 2180 / 2110 mmHg
P l1zolowane nadcisnienie skurczowe: skurczowe 2140 mmHg przy

rozkurczowym <90 mmHg

& | an
Wytyczne Polskiego Towarzystwa Nadcisnienia Tetniczego oraz
Polskiego Towarzystwa Kardiologicznego podkreslaja, ze dla oséb
starszych, dzieci i noworodkéw obowigzujg inne normy cisnienia,
a wartosci powinny by¢ interpretowane w kontekscie wieku, stanu

zdrowia oraz czynnikdéw ryzyka sercowo-naczyniowego.



Oprécz klasycznego badania EKG, w diagnostyce wydolnosci uktadu
sercowo-naczyniowego stosuje sie takze test Schwartza. Jest to proste
narzedzie pozwalajgce oceni¢ reakcje serca na wysitek fizyczny
i monitorowac¢ zdolnos¢ organizmu do adaptacji do obcigzenia. Test
polega na pomiarze tetna pacjenta w spoczynku, w trakcie wysitku
o stopniowo narastajgcej intensywnosci (np. na biezni czy rowerze
stacjonarnym), a nastepnie podczas fazy odpoczynku. Analiza zmian
czestosci tetna pozwala lekarzowi ocenié: jak szybko serce reaguje na
wzrost obciazenia, jak sprawnie wraca do wartosci wyjsciowych po
zakonczeniu wysitku, czy wystepuja nieprawidtowosci mogace
wskazywac na zaburzenia rytmu, chorobe wiencowa lub inne problemy
sercowo-naczyniowe. Zapraszamy do anonimowego wykonania Testu
Schwartza, ktéry jest szczegdlnie przydatny w ocenie oséb z czynnikami
ryzyka, takimi jak nadci$nienie, cukrzyca, otytos¢ czy wiek podeszty. Jego
wynik pomaga nie tylko w diagnostyce choréb serca, ale takze
w planowaniu dziatan profilaktycznych i programéw rehabilitacyjnych.
Dzieki temu stanowi cenne uzupetnienie badan EKG, poszerzajac
mozliwosci oceny pracy serca zaréwno w warunkach spoczynkowych,
jak i wysitkowych.

Test Schwartza
- [ rostschwariza N

Link do wszystkich testow samodiagnozy:
ahop.pl/edukacja-pacjenta/testy-samodiagnozy

L TELHENEL WA Gl obejmuje mycie zebdw minimum dwa razy
dziennie, stosowanie nici dentystycznej, ptukanek oraz ograniczenie
cukréw w diecie. Regularne szczotkowanie zebdéw wiagze sie z nizszym
ciSnieniem krwi, lepsza ochrong przed miazdzyca i mniejszym
nasileniem stanu zapalnego (mniejsze wartosci hs-CRP i leukocyty).
Utrzymywanie codziennej higieny jamy ustnej (szczotkowanie
+ nitkowanie) przez ponad 18 lat zwigzane jest z az 51% spadkiem ryzyka
zgonu z powodu choréb sercowo-naczyniowych.
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Juz nitkowanie raz w tygodniu zmniejsza ryzyko udaru: o 22% (udar
niedokrwienny) oraz o 44% (udar cardioemboliczny), a takze obniza ryzyko
migotania przedsionkéw o 12%. Bakteria Porphyromonas gingivalis,
wystepujaca w chorobach dzigsel, moze indukowaé zmiany immunologiczne
(tzw. cytrulinacje biatek), ktére prowadza do rozwoju reumatoidalnego
zapalenia stawéw (RZS). Leczenie periodontitis moze zmniejszaé aktywnosé

RZS — co sugeruje wzajemne korelacje zapalenia dzigset i stawdw.

Bezpieczenstwo w codziennym zyciu - fundament zdrowia

Dom i otoczenie. Bezpieczne mieszkanie to przestrzen wolna od zagrozen.
Dobrze oswietlone korytarze, maty antyposlizgowe
w tazience, brak luznych kabli czy dywanikéw zmniejszajg ryzyko upadkdw,
szczegdblnie u senioréw. Zabezpieczenie lekéw i chemii gospodarczej chroni
dzieci przed zatruciami, a czujniki dymu i tlenku wegla pozwalaja szybko
reagowa¢ na niebezpieczne sytuacje. Regularne przeglady instalacji

elektrycznych i gazowych sg podstawa bezpieczeristwa domowego.

W ocenie bezpieczenstwa codziennego funkcjonowania, szczegdlnie wsréd
senioréw, bardzo przydatna jest Skala Tinetti. To narzedzie stuzace do oceny
rownowagi statycznej i dynamicznej, a tym samym do okreslenia ryzyka
upadkéw. Skiada sie z dwdch czesci: oceny réwnowagi w pozycji siedzacej
i stojacej oraz oceny chodu. Moze by¢ stosowana zaréwno w catosci, jak
i w czesciach, w zaleznosci od potrzeb pacjenta. Skala Tinetti jest prosta do
wykonania i szeroko wykorzystywana w opiece geriatrycznej, pielegniarstwie
dtugoterminowym oraz fizjoterapii, stanowiac wazny element kompleksowej

oceny geriatrycznej. Zapraszamy do skorzystania z mozliwosci wykonania

Skala Tinetti \
E @ P Zapisz swéj wynik

anonimowego badania.

(
ofe

Link do wszystkich testow samodiagnozy:
ahop.pl/edukacja-pacjenta/testy-samodiagnozy




Zdrowie seksualne i reprodukcyjne

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHOQO) oraz ONZ (UNFPA - Fundusz
Ludnosciowy Narodéw Zjednoczonych) wskazuja, ze zdrowie seksualne
i reprodukcyjne sa fundamentem praw cziowieka i jakosci zycia,
stanowigc wazny element ogélnego dobrostanu fizycznego
i psychicznego. Regularne badania ginekologiczne i urologiczne,
kontrola hormonéw, diagnostyka choréb przenoszonych droga ptciowa
oraz edukacja w zakresie planowania rodziny pozwalaja wczesnie
wykrywaé problemy zdrowotne i chroni¢ ptodnosé. Swiadomosé
wilasnego ciata, znajomos¢ metod antykoncepcyjnych oraz bezpieczne
praktyki seksualne przyczyniaja sie nie tylko do zdrowia fizycznego, ale
réwniez do budowania satysfakcjonujacych relacji miedzyludzkich.

m Stomatologia to profilaktyka, nie tylko leczenie

Regularne wizyty kontrolne u dentysty, codzienna higiena jamy ustnej
oraz profilaktyka prochnicy i choréb przyzebia zapobiegaja
powiktaniom, ktére moga wpltywaé na serce, ukitad krazenia i stan
zapalny organizmu.

Choroby przyzebia (periodontitis) to nie tylko problem jamy ustnej.
Choroby te nasilajga bowiem stan zapalny, moga prowadzi¢ do
uszkodzenia naczyn krwionosnych i sprzyja¢ miazdzycy, kluczowemu
czynnikowi ryzyka choréb serca. Intensywna opieka stomatologiczna
(np. gtebokie oczyszczenie kieszonek dzigstowych) zmniejsza grubos¢
tetnic szyjnych, poprawia funkcje naczyn i obniza poziom markeréw
stanu zapalnego — co przektada sie na zdrowsze serce.
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.’; Droga i transport.

Kazdy uczestnik ruchu drogowego moze zwiekszyé swoje
bezpieczenstwo dzieki prostym zasadom. Zapinanie paséw
bezpieczenstwa i stosowanie fotelikéw dzieciecych ratuja zycie w razie
wypadku. Kaski chronig glowe podczas jazdy na rowerze, hulajnodze czy
motocyklu, a elementy odblaskowe sprawiaja, ze pieszy lub rowerzysta
jest widoczny nawet z duzej odlegtosci. To proste dziatania, ktére
Znaczaco zmniejszaja ryzyko ciezkich urazéow.

Praca i aktywnosé¢ fizyczna.

Srodowisko pracy i rekreacji wymaga $wiadomego podejscia do
bezpieczenstwa. W pracy przestrzeganie zasad BHP oraz korzystanie
z odpowiednich s$rodkéw ochrony osobistej chronig przed urazami
i chorobami zawodowymi. Podczas aktywnosci sportowych wazne s3
kaski, ochraniacze i stopniowe zwiekszanie obcigzen, aby zapobiegac
kontuzjom. W obu przypadkach bezpieczenstwo to nie tylko
przestrzeganie zasad, ale takze troska o zdrowie na lata.

MOTYWACIJA

Szczepienia i badania profilaktyczne to filary nowoczesnej medycyny
prewencyjnej w Polsce. Chronig przed chorobami, pozwalajg na wczesne
wykrycie zagrozen i skuteczne leczenie, zanim rozwing sie powikfania.
Regularne szczepienia zwiekszajg odpornos¢ indywidualng i zbiorowa,
a programy badan przesiewowych umozliwiaja dtugie zycie w zdrowiu.
To inwestycja w przysztosé¢ - wlasnga i catego spoteczenstwa.

Zrodto:

Ponikowski P., Jankowski P. Banach M. i wsp. ,2022 Guidelines of the Polish Society of Cardiology on Arterial
Hypertension.” Kardiologia Polska 2022; 80(7-8): 677-754.

Williams B., Mancia G., Spiering W. i wsp. ,2018 ESC/ESH Guidelines for the management of arterial hypertension.”
European Heart Journal 2018; 39(33): 3021-3104.

Zdrojewski T., Rutkowski M., Bandosz P. i wsp. ,Arterial hypertension in Poland in 2020. Epidemiology, awareness,
treatment and control. Results of the NATPOL 2020 survey.” Journal of Hypertension 2021; 39(8): 1683-1691.

Polskie Towarzystwo Nadciénienia Tetniczego. ,Stanowisko PTNT dotyczace pomiaru ci$nienia tetniczego.” Arterial
Hypertension 2020; 24(2): 41-50.



Higiena psychiczna i redukcja

stresu - dbanie o rwnowage
emocjonalna

Higiena psychiczna obejmuje dziatania, ktére chroniag przed skutkami
przewlektego stresu i wspierajg zdrowie emocjonalne. Stres, jesli
utrzymuje sie przez dtuzszy czas, prowadzi do zaburzen snu,
nadcisnienia tetniczego, ostabienia odpornosci oraz zwieksza ryzyko
depresji i choréb sercowo-naczyniowych. Dlatego réwnowaga
psychiczna jest kluczowym elementem profilaktyki zdrowotne,;.

Metody redukcji stresu i wspierania zdrowia psychicznego:

p Trening relaksacyjny i oddechowy - proste ¢wiczenia oddechowe
obnizaja napiecie miesniowe, normalizuja tetno i ciSnienie tetnicze.

P Mindfulness i medytacja - poprawiajg koncentracje, redukuja
poziom leku, sprzyjaja lepszemu radzeniu sobie z trudnymi
emocjami.

P Aktywnosé fizyczna - naturalnie obniza poziom kortyzolu, stymuluje
wydzielanie endorfin i serotoniny, poprawiajac nastrg;.

P Seniregeneracja - niedobdr snu nasila stres, dlatego regularny rytm
dobowy stanowi fundament higieny psychicznej.

Relacje miedzyludzkie jako filar zdrowia psychicznego

Liczne badania wskazuja, ze osoby posiadajace silne wiezi spoteczne
zyja diuzej i rzadziej zapadaja na depresje. Kontakty rodzinne,
przyjacielskie czy sasiedzkie sprzyjajg poczuciu bezpieczenstwa
i przynaleznosci, ktére dziataja ochronnie na uktad sercowo-naczyniowy
i nerwowy. Wspdlne spedzanie czasu zmniejsza poczucie osamotnienia
i poprawia odpornos¢ organizmu.
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Zagrozenia cyberprzestrzeni

Wspdiczesne zycie wigze sie takze z obcigzeniami ptynacymi
z cyfrowego swiata. Nadmierna ekspozycja na media spotecznosciowe,
dezinformacja czy oszustwa internetowe prowadza do przecigzenia
emocjonalnego, leku i poczucia braku kontroli. Edukacja cyfrowa
i umiar w korzystaniu z urzadzen elektronicznych sg elementem
higieny psychicznej.

Wymiar duchowy i sens zycia

Niektére osoby czerpia site z praktyk duchowych, takich jak modlitwa
czy medytacja, ktére sprzyjaja redukcji stresu i wzmacniajg poczucie
sensu. Wiara, refleksja nad wartosciami oraz rytuaty duchowe moga
wspiera¢  odporno$¢ psychiczng i ufatwia¢ radzenie sobie
z choroba.

Grupy wsparcia i spotecznosé

Kontakt z osobami, ktére przechodza przez podobne doswiadczenia
zdrowotne, ma niezwykle korzystny wplyw na samopoczucie
psychiczne. Grupy wsparcia pomagaja w wymianie doswiadczen, daja
przestrzen do rozmowy o trudnosciach i motywuja do dbania o zdrowie.
Udziat w takich spotkaniach zmniejsza poczucie izolacji, redukuje lek
i wzmachnia poczucie wspolnoty.

W badaniach podkresla sie, ze uczestnictwo w grupach pacjenckich czy
klubach zdrowia poprawia przestrzeganie zalecen lekarskich, sprzyja
wiekszej aktywnosci  fizycznej i lepszemu samopoczuciu
emocjonalnemu. Grupy wsparcia moga miec charakter stacjonarny (np.
spotkania na Klubach Pacjenta, stowarzyszeniach) lub online, co
umozliwia kontakt niezaleznie od miejsca zamieszkania.



To rozwiagzanie szczegdlnie cenne dla oséb chorujacych przewlekle, ale
rowniez dla ich rodzin, ktére same czesto zmagaja sie z przecigzeniem
emocjonalnym.

Zachecamy do skorzystania z anonimowego badania

diagnostycznego dotyczacego depres;ji.

To szybki i tatwy sposdb na ocene swojego samopoczucia psychicznego.
Kwestionariusz sktada sie z kilku prostych pytan dotyczacych nastroju
i codziennego funkcjonowania w ciggu ostatnich dwéch tygodni.
Wypetnienie go zajmuje tylko kilka minut. Odpowiedzi sg poufne, co
pozwala na szczere i bezpieczne wyrazenie swoich odczué.
Kwestionariusz jest tatwy do zrozumienia i wypetnienia, bez potrzeby
specjalistycznej wiedzy. Wynik moze poméc zrozumieé, czy objawy
wskazuja na depresje, co jest pierwszym krokiem do ewentualnej
pomocy specjalistycznej. Wynik testu nie stanowi diagnozy, ale moze
by¢ sygnatem, ze warto skonsultowac sie ze specjalista.

s Skala Depresji Becka ~N

Skala ta jest przeznaczona dla oséb dorostych, ktére moga samodzielnie
wypetni¢ kwestionariusz. Jest szczegdlnie przydatna w ocenie nasilenia
objawdéw depresyjnych oraz monitorowaniu ich zmian w czasie.
Pomaga okresli¢, czy i w jakim stopniu pacjent doswiadcza objawéw
depresji, co moze stanowi¢ punkt wyjscia do dalszej diagnostyki
i leczenia. Wypetniajac ten test, mozna uzyskac lepsze zrozumienie
swojego samopoczucia i ewentualnych trudnosci emocjonalnych.
To pierwszy krok w kierunku poprawy zdrowia psychicznego.

[ @ P Zapisz swéj wynik

Link do wszystkich testéw samodiagnozy:
ahop.pl/edukacja-pacjenta/testy-samodiagnozy
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s Geriatryczna Skala Oceny Depresji (GDS) ~N

Skala GDS jest przeznaczona dla oséb w wieku 60 lat i starszych. Jest
szczegdlnie zalecana, gdy zauwaza sie u pacjenta obnizony nastrgj,
wycofanie z zycia towarzyskiego, brak zainteresowania codziennymi
aktywnosciami, poczucie beznadziejnosci lub niska samoocene.
Pomaga w wykrywaniu objawdéw depresji u senioréw, co jest istotne,
poniewaz depresja w tym wieku czesto bywa niedodiagnozowana.
Regularne monitorowanie swojego stanu emocjonalnego pozwala na
wczesne wykrycie ewentualnych probleméw i podjecie odpowiednich
dziatan wspierajacych zdrowie psychiczne.

@ P Zapisz swéj wynik

Link do wszystkich testow samodiagnozy:
ahop.pl/edukacja-pacjenta/testy-samodiagnozy

\§ J

Edynburska Skala Depresji Poporodowej (EPDS)

Skala EPDS jest przeznaczona dla kobiet w okresie poporodowym, czyli
W ciggu pierwszego roku po urodzeniu dziecka. Jest szczegdlnie
przydatna w ocenie ryzyka depresji poporodowej. Pomaga
w identyfikacji objawéw depresji poporodowej, co jest kluczowe dla
zapewnienia odpowiedniej opieki matce i dziecku. Okres poporodowy

to czas wielu zmian i wyzwan. Wypetniajac ten test, mozna uzyskac
wsparcie i zrozumienie swoich emocji, co przyczynia sie do lepszego

samopoczucia i jakosci zycia.

@ P Zapisz swéj wynik

Link do wszystkich testéw samodiagnozy:
ahop.pl/edukacja-pacjenta/testy-samodiagnozy




Higiena psychiczna to inwestycja w zdrowie catego organizmu.
Swiadome zarzadzanie stresem, dbanie o relacje miedzyludzkie,
unikanie putapek cyfrowych oraz pielegnowanie wymiaru duchowego
pozwalaja zachowaé¢ réwnowage emocjonalng, ktéra chroni zaréwno

serce, jak i mézg.

MOTYWACIJA

Zdrowie psychiczne jest tak samo wazne jak fizyczne - codzienny
stres, brak snu czy samotno$¢ moga odbija¢ sie na sercu, odpornosci
i ogélnym samopoczuciu. Proste nawyki, jak relaksacja, aktywnoscé
fizyczna, dbanie o bliskie relacje czy udziat w grupach wsparcia, to mate
kroki, ktére przynosza wielkie korzysci — chronia ciato, wzmacniaja
umyst i dodaja energii do zycia kazdego dnia.

Zrédto

Syrek, A. (2019). Zdrowie psychiczne, higiena psychiczna - edukacja dla dobrostanu. Pedagogika Spoteczna, 3(32),
iizt:zflzf-,kulpihska, A. (2020). Higiena psychiczna nauczyciela. Gtos Pedagogiczny, 2/3, 53-55.

Gerstorf, D., & Schulz, M. (2023). Dobre zycie. Wydawnictwo Naukowe PWN.
Gottman, J. (2022). Relacje a zdrowie psychiczne. Szepty Miasta.
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Srodowisko i sSwiadome wybory - unikanie

toksyn, UV, smogu, plastiku, hatasu,
nadmiernej ekspozycji na komputer

Coraz wiecej badan pokazuje, ze zdrowie cztowieka zalezy nie tylko od
gendw i stylu zycia, ale takze od srodowiska, w ktorym funkcjonujemy.
Zanieczyszczenia, promieniowanie czy toksyny chemiczne wywotuja
W organizmie przewlekly stres oksydacyjny, stany zapalne i uszkodzenia
komoérek — a to z kolei prowadzi do choréb przewlektych, takich jak
choroby serca, nowotwory czy cukrzyca.

Promieniowanie UV

Nadmierna ekspozycja na promieniowanie ultrafioletowe uszkadza
DNA w komorkach skéry. Poczatkowo prowadzi to do fotostarzenia
(zmarszczki, przebarwienia), ale dtugotrwate skutki to rozwdj
nowotworéw skoéry, w tym czerniaka. Krem z filtrem, odpowiednia
odziez oraz unikanie ekspozycji w godzinach najwiekszego
nastonecznienia chronia skére i zmniejszajg ryzyko zachorowania na
czerniaka.

Szczegdlng uwage nalezy zwracac
Nna znamiona i zmiany skérne — jesli

pojawiaja sie nowe, szybko rosnace,
asymetryczne, o nieréwnych brzegach,
zmieniajace kolor lub krwawiace,
konieczna jest konsultacja
dermatologiczna. Regularne badanie
skoéry u specjalisty pozwala wczesnie
wykry¢é nowotwory i skutecznie

KROK 8

je leczyé.



Smog i zanieczyszczenia powietrza

Wdychanie drobnych pytéw (PM2,5 i PM10) powoduje mikrouszkodzenia
w pecherzykach ptucnych. To uruchamia proces zapalny, ktéry nie
ogranicza sie tylko do ptuc - czasteczki z krwiobiegu docieraja do serca
i naczyn, przyspieszajac rozwoéj miazdzycy i zwiekszajac ryzyko zawatu.

U dzieci smog ostabia rozwéj uktadu oddechowego, a u senioréw
zaostrza przebieg choréb przewlektych (POChP, astma).

Warto pamietaé, ze przewlekta chrypka, uporczywy kaszel czy
nawracajgca dusznos¢ to objawy, ktérych nie wolno bagatelizowaé -
moga Swiadczy¢ o podraznieniu drég oddechowych, ale tez o rozwoju
powazniejszych choréb, w tym nowotworéw. W takich przypadkach
nalezy zgtosi¢ sie do lekarza rodzinnego lub pulmonologa.

W Polsce funkcjonujg programy profilaktyki choréb odtytoniowych
i uktadu oddechowego, w ramach ktérych mozna wykonaé m.in.
spirometrie czy badania przesiewowe - pozwalajg one wczesénie wykry¢
chorobe i wdrozy¢ leczenie.

Toksyny i plastik

Zwiazki chemiczne uwalniane z plastikéw (BPA, ftalany) dziataja jak tzw.
sendocrine disruptors” - zaburzaja gospodarke hormonalna
organizmu. Moga przyczynia¢ sie do zaburzen ptodnosci, otytosci
i cukrzycy typu 2. Mikroplastik, ktéry trafia do wody i pozywienia,
przedostaje sie do krwi i tkanek, gdzie sprzyja przewleklym stanom
zapalnym. Unikanie jednorazowych plastikéw i wybieranie szkta czy stali

nierdzewnej ogranicza to ryzyko.

KROK 8
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Sygnaty alarmowe, ktére wymagaja konsultacji z lekarzem:

P nagte lub przewlekte zaburzenia miesigczkowania,

P trudnosci z zajsciem w cigze lub obnizona ptodnosé,

P nieuzasadnione przybieranie na wadze,

b przewlekte zmeczenie i spadek koncentracji,

p zaburzenia hormonalne (np. ginekomastia u mezczyzn, problemy
z tarczyca),

p przewlekte dolegliwosci ze strony uktadu pokarmowego (bdle

brzucha, wzdecia, zaburzenia wyprdézniania).

Wczesna diagnostyka endokrynologiczna lub ginekologiczna pozwala
na szybkie wykrycie problemu i ograniczenie skutkdéw ekspozycji na
toksyny.

Diugotrwaty hatas powoduje nie tylko uszkodzenie komoérek
stuchowych w uchu wewnetrznym, ale takze przewlekte pobudzenie
uktadu nerwowego i hormonalnego. W efekcie rosnie cisnienie
tetnicze, zwieksza sie ryzyko choréb sercowo-naczyniowych, pojawiaja
sie zaburzenia snu i spadek koncentracji. Regularna ekspozycja na hatas
W miejscu pracy czy w miescie moze dziata¢ tak samo szkodliwie, jak

palenie papieroséw w kontekscie zdrowia serca.




Dlaczego tracimy stuch?

Utrata stuchu najczesciej jest wynikiem uszkodzenia komoérek rzesatych
w uchu wewnetrznym, ktére nie regeneruja sie. Gtosny dzwiek
powoduje ich nadmierne pobudzenie, co prowadzi do stopniowej
degeneracji i utraty zdolnosci odbioru dzwieku. Czynniki takie jak wiek,
choroby przewlekte (np. cukrzyca, nadcisnienie) czy predyspozycje
genetyczne moga przyspieszac ten proces.

Czy stuchanie muzyki gtosno jest przeszkoda?

Tak. Stuchanie muzyki w stuchawkach na wysokim poziomie gtosnosci
przez dtuzszy czas moze uszkodzi¢ komorki stuchowe tak samo, jak
hatas w pracy. Eksperci zalecajg zasade 60/60 — maksymalnie 60%
gtosnosci przez 60 minut, po czym zrobi¢ przerwe.

Kiedy zbada¢ stuch?

Badanie stuchu warto wykonaé, gdy zauwazymy: szumy uszne,
problemy ze zrozumieniem rozmow w hatasie, czeste proszenie innych
o powtdrzenie, uczucie ,zatkanego ucha” lub po dtugotrwatej ekspozycji
na hatas. Profilaktycznie badania stuchu zaleca sie co kilka lat, zwiaszcza
po 50. roku zycia lub przy pracy w hatasie.

Co jesli konieczny jest aparat stuchowy?

Aparat stuchowy moze znaczaco poprawi¢ komfort zycia i komunikacje,
nie odwraca jednak utraty stuchu. Wczesne zastosowanie aparatu
pomaga zapobiega¢ pogorszeniu koncentracji i problemom
spotecznym wynikajacym z izolacji spowodowanej niedostuchem.
Nowoczesne aparaty sg dyskretne, dopasowane indywidualnie i moga
by¢ programowane do réznych srodowisk dzwiekowych.

KROK 8
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Nadmierna ekspozycja na komputer i urzadzenia cyfrowe

- wptyw na wzrok

Dtugotrwate korzystanie z komputera, smartfona czy tabletu przede

wszystkim obcigza wzrok, prowadzac do tzw. zespotu widzenia

komputerowego (CVS). Objawy to:

VVvVVYVYY

zmeczenie oczu, pieczenie i suchos¢ oczu,

tzawienie lub uczucie ,piasku w oczach”,

bdle gtowy i napiecie miesni wokét oczu,

trudnosci z koncentracja i ostroscig widzenia,

pogorszenie jakosci snu spowodowane niebieskim S$wiatiem

ekranow.

Dodatkowo, dtugotrwate uzywanie stuchawek przy komputerze moze

powodowa¢ zmeczenie stuchu, szumy uszne i nadwrazliwos¢ na

dzwieki.

Dlatego wazna jest higiena wzroku i ogélnego komfortu przy pracy

z ekranem?

Przerwy od ekranu obejmujg zasade 20-20-20: co 20 minut nalezy
spojrzec¢ na cos$ oddalonego o ok. 6 metréw przez 20 sekund.
Odpowiednie oswietlenie — unikanie odblaskdw, nie nalezy ustawiac
ekran pod $wiatto okna, dopasowac jasno$¢ monitora do otoczenia.
Dystans i ustawienie monitora — ekran komputera powinien by¢ na
wysokosci oczu, w odlegtosci 50-70 cm.

Nawilzanie oczu i mruganie, regularne przy zastosowaniu kropli do
oczu W razie suchosci pomaga poprawi¢ komfort widzenia.
Ergonomia stanowiska, czyli wspierajgca postawa ciata zmniejsza

napiecie miesni szyi, barkéw i oczu.

KROK 8



p Ograniczenie gto$nosci stuchawek w mysli zasady 60/60:
maksymalnie 60% gto$nosci przez 60 minut, a potem przerwa.

P> Ruchiprzerwy — co godzine warto wstac¢ od komputera, przeciggnaé
sie, oderwac wzrok od ekranu na kilka minut.

P> Seniredukcja stresu — niebieskie $wiatto przed snem moze zaburzaé

produkcje melatoniny i utrudnia¢ regeneracje organizmul.

Kiedy bada¢ wzrok?

P Wzrok nalezy badac profilaktycznie co 1-2 lata u dorostych, osoby
pracujace dtugo przy komputerze — nawet co rok.

P W przypadku nagtej zmiany ostrosci widzenia, podwdjnego
widzenia, bdélu oczu, czestego tzawienia lub béléw glowy.

p Przy chorobach przewlektych, np. cukrzycy, nadcisnieniu czy
chorobach tarczycy, ktére moga wptywac na stan oczu.

Cyberprzestepczos¢ - zagrozenia w swiecie cyfrowym

Korzystanie z komputeréw, smartfondéw i internetu niesie ze soba ryzyko
cyberprzestepczosci, czyli dziatan majacych na celu kradziez danych,
pieniedzy lub tozsamosci. Do najczestszych zagrozen naleza: phishing
(oszustwa e-mailowe), ztosliwe oprogramowanie, wytudzanie haset,
ataki na konta bankowe oraz niebezpieczne linki w sieci. Aby zmniejszy¢
ryzyko, warto stosowac silne i unikalne hasta dla réznych kont oraz
korzysta¢ z menedzera haset, wiaczac¢ uwierzytelnianie dwusktadnikowe
tam, gdzie jest dostepne, a takze zachowac¢ ostroznosc¢ przy otwieraniu
wiadomosci i pobieraniu zatgcznikéw. Regularne aktualizacje systemu
i oprogramowania, stosowanie programdéw antywirusowych i zapér
sieciowych oraz zdobywanie wiedzy o zagrozeniach cyfrowych znaczaco

zwiekszaja bezpieczenstwo danych i chronia przed cyberatakami.

KROK 8
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Uzaleznienia behawioralne, takie jak nadmierne korzystanie z gier
komputerowych, mediéw spotecznosciowych, hazardu czy zakupdw,
coraz czesciej wptywaja negatywnie na zdrowie psychiczne i zycie
spoteczne. Regularne monitorowanie czasu spedzanego przy ekranach,
wprowadzenie zdrowych rytuatéw cyfrowych oraz $swiadome
korzystanie z internetu s3 kluczowe dla utrzymania réwnowagi
psychicznej. W przypadku trudnosci warto skorzysta¢ z pomocy
psychologa, grup wsparcia lub specjalistycznych poradni ds.
uzaleznien.

Dzieci i mtodziez korzystajace z komputerdw, smartfondw i internetu sa
szczegdlnie narazone na zagrozenia cyfrowe, w tym kontakt
z nieodpowiednimi tresciami, cyberprzemoc czy uzaleznienie od gier
i mediow spotecznosciowych. W celu ochrony najmtodszych stosuje sie
réznego rodzaju blokady i narzedzia kontroli rodzicielskiej, ktére
pozwalaja ograniczac¢ czas spedzany przy urzadzeniach, filtrowac tresci
internetowe oraz monitorowac¢ aktywnos¢ online. Wykorzystanie takich
mechanizmdéw  pomaga nie tylko chroni¢ dzieci przed
niebezpieczenstwami w sieci, ale tez wspiera profilaktyke zdrowotna,
zmniejszajac nadmierne obcigzenie wzroku i ryzyko probleméw ze
snem wynikajacych z korzystania z ekranow.




) d| MOTYWACIA

Zdrowie to nie tylko dieta i aktywnos¢ fizyczna - to takze $srodowisko,
w ktérym funkcjonuje cztowiek, oraz swiadome wybory podejmowane
na co dzien. Unikanie toksyn, smogu, nadmiernej ekspozycji na stonce,
hatasu czy ekranéw komputeréw moze wydawac sie drobnym krokiem,
lecz w diuzszej perspektywie chroni serce, ptuca, skoére, oczy i uktad
nerwowy. Swiadome dziatania stanowig inwestycje w diugowiecznosé,
lepsze samopoczucie i wiekszg kontrole nad wtasnym zdrowiem — kazdy
maty krok ma znaczenie.
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Relacje miedzyludzkie, wsparcie spoteczne

i aktywnos¢ pozamedyczna
- fundamenty zdrowia psychicznego

Relacje = miedzyludzkie, wsparcie spoteczne oraz aktywnosé
pozamedyczna stanowig kluczowe elementy w procesie zdrowienia
i utrzymania zdrowia psychicznego. Badania naukowe jednoznacznie
wskazuja, ze silne wiezi spoteczne, poczucie przynaleznosci oraz
aktywne uczestnictwo w 2zyciu spotecznym przyczyniajy sie do
poprawy samopoczucia, redukcji stresu i lepszej jakosci zycia.

Szczegdlnie w okresach przetomowych, takich jak dorastanie dzieci
i tzw. ,syndrom gniazda” - moment, kiedy dzieci opuszczaja dom
rodzinny - rodzice moga doswiadczac silnego poczucia osamotnienia
i pustki emocjonalnej. Podobnie $mieré wspdétmatzonka stanowi
ogromny stres psychologiczny, prowadzac do zatoby, poczucia utraty
i koniecznosci odbudowy sieci wsparcia spotecznego. W takich
sytuacjach poszukiwanie ,przyciétu” w bliskich, rodzinie czy grupach
wsparcia jest niezbedne do zachowania réwnowagi psychicznej

i radzenia sobie z emocjami.

Réwnoczesnie wiezi rodzinne i miedzygeneracyjne odgrywaja istotna
role w zdrowiu psychicznym - wspdlne spedzanie czasu, rozmowy
i wzajemne wsparcie emocjonalne pomagaja utrzymaé poczucie
bezpieczenstwa i przynaleznosci, a takze redukuja ryzyko depresji, leku
czy izolacji spotecznej. Silna sie¢ relacji w rodzinie moze petni¢ funkcje
bufora chronigcego przed negatywnymi skutkami stresu i traum

zyciowych.



Relacje miedzyludzkie - fundament zdrowia psychicznego

Pozytywne interakcje z innymi ludzmi wptywaja korzystnie na
funkcjonowanie mézgu, uktadu odpornosciowego oraz ukfadu krazenia.
Bliskie relacje, takie jak przyjazn czy wiezi rodzinne, dostarczaja poczucia
bezpieczenstwa, akceptacji i wsparcia emocjonalnego, co jest niezbedne

w radzeniu sobie z trudnosciami zyciowymi.

Brak satysfakcjonujacych kontaktéw spotecznych moze prowadzi¢ do
poczucia osamotnienia, depresji oraz innych zaburzen psychicznych.
Dlatego wazne jest, aby inwestowac czas i wysitek w budowanie

i utrzymywanie zdrowych relacji interpersonalnych.

Umiejetnos¢ aktywnego stuchania oraz okazywania empatii
i gotowosci do pomocy wzmacnia wiezi spoteczne i pozwala lepiegj
reagowac na potrzeby innych. Angazowanie sie w zycie spotecznosci
lokalnej, udziat w grupach wsparcia czy organizacjach edukacyjnych,
takich jak Uniwersytet Trzeciego Wieku, sprzyja nie tylko rozwojowi
osobistemu, ale takze poczuciu przynaleznosci i sensu zycia. Takie
aktywnosci pozwalaja dzieli¢ sie doswiadczeniem, wspiera¢ innych
i jednoczesnie czerpac satysfakcje z bycia potrzebnym w spotecznosci.

Regularne uczestnictwo w dziataniach spotecznych i prospotecznych
wzmachnia odpornos$é¢ psychiczna, redukuje poczucie izolacji oraz
poprawia ogdélne samopoczucie i zdrowie psychiczne.
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Wosparcie organizacji pacjentéw — pomoc w kryzysie

Organizacje pacjentéw odgrywaja istotng role w systemie wsparcia
zdrowia psychicznego. Oferuja one pomoc psychologiczng, edukacje,
grupy wsparcia oraz doradztwo prawne i socjalne. Wspétpraca z takimi
organizacjami moze pomoéc pacjentom w lepszym zrozumieniu swojej
sytuacji zdrowotnej, uzyskaniu informacji o dostepnych formach
leczenia oraz w integracji ze spotecznoscia oséb z podobnymi
doswiadczeniami. Na stronie pacjent.gov.pl mozna znalez¢ liste
organizacji pacjentéw dziatajacych w Polsce, ich profil dziatalnosci,

zakres wsparcia i kontakty.

Aktywnosc¢ pozamedyczna — hobby jako element terapii

Zaangazowanhie w hobby i aktywnosci pozamedyczne, takie jak sztuka,
muzyka, sport czy wolontariat, moze znaczaco poprawi¢ zdrowie
psychiczne, poniewaz pozwala wyraza¢ emocje, redukowac stres,
poprawiac nastréj oraz rozwija¢ poczucie wtasnej wartosci. Uczestnictwo
W zajeciach plastycznych, malarskich, ceramice czy warsztatach
rekodzielniczych umozliwia twodrcze wyrazenie siebie, podczas gdy
nauka gry na instrumentach, Spiew w chérze lub taniec przyczyniaja sie
do uwalniania endorfin i wzmacniania poczucia radosci. Regularne
¢wiczenia fizyczne, spacery czy zajecia fitness wspieraja zaréwno
kondycje ciata, jak i zdrowie psychiczne, a zaangazowanie w wolontariat,
pomoc w hospicjach, domach opieki czy organizacjach charytatywnych
wzmachia poczucie sensu zycia i buduje kompetencje spoteczne.
Dodatkowo uczestnictwo w klubach zainteresowan, Uniwersytetach
Trzeciego Wieku, kotach fotograficznych czy klubach czytelniczych
sprzyja integracji spotecznej, umozliwia dzielenie sie pasjami z innymi

i tworzy przestrzen do nawigzywania wartosciowych relacji

miedzyludzkich.



Systematyczne angazowanie sie w takie dziatania pomaga utrzymac
rownowage emocjonalng, wzmacnia odpornos¢ psychiczng oraz
zwieksza poczucie przynaleznosci i satysfakcji z zycia.

Korzystanie z pomocy - kiedy warto siegnaé¢ po wsparcie

W przypadku trudnosci w radzeniu sobie z emocjami, stresem, lekiem
czy depresjg, warto skorzysta¢ z pomocy specjalistdw, poniewaz
wczesne wsparcie moze znaczaco przyspieszy¢ proces zdrowienia
i zapobiec pogtebieniu problemdéw psychicznych. Dostepne s3 rézne
formy wsparcia, takie jak psychoterapia indywidualna lub grupowa,
udziat w grupach wsparcia, konsultacje online, linie telefoniczne

kryzysowe oraz aplikacje mobilne oferujgce wsparcie psychiczne.

W Polsce pomoc w tym zakresie oferujg zaréwno instytucje publiczne,
jak i organizacje pozarzadowe. Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej
(MOPS) zapewnia wsparcie socjalne i psychologiczne dla oséb i rodzin
w trudnej sytuacji zyciowej, oferujac porady specjalistéw oraz dostep do
terapii i programoéw wsparcia. Powiatowy Urzad Pracy (PUP) prowadzi
programy wsparcia dla oséb poszukujacych pracy, w tym poradnictwo
psychologiczne, szkolenia rozwoju osobistego oraz wsparcie w radzeniu
sobie ze stresem zwigzanym z bezrobociem. Caritas Polska dziata na
rzecz osdéb potrzebujacych wsparcia psychicznego i spotecznego,
organizujac punkty wsparcia, konsultacje psychologiczne, grupy
terapeutyczne oraz wolontariat, ktéry daje mozliwos¢ aktywnego
uczestnictwa w dziataniach spotecznych.

Korzystanie z takich zasobéw umozliwia nie tylko profesjonalne

wsparcie w trudnych sytuacjach zyciowych, ale réwniez integracje

spoteczng, poczucie przynaleznosci i odbudowe sit psychicznych.
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Regularne uczestnictwo w dostepnych formach pomocy, w potaczeniu
z dziataniami proaktywnymi w sferze hobby czy kontaktéw spotecznych,
zwieksza odpornosc¢ psychiczng i poprawia jakos¢ zycia.

Rehabilitacja

Wsparcie psychiczne i spoteczne mozna skutecznie uzupetni¢ o rézne
formy rehabilitacji, ktére pomagaja pacjentom odzyskaé¢ sprawnosé
fizyczna, poprawic¢ jakos¢ zycia i zwiekszy¢ poczucie samodzielnosci.
Rehabilitacja obejmuje zaréwno fizjoterapie, zajecia ruchowe, terapie
zajeciowa, jak i rehabilitacje neurologiczng czy kardiologiczna,
dostosowang do potrzeb pacjenta. Regularne uczestnictwo w takich
zajeciach nie tylko wspiera regeneracje ciata, ale réwniez dziata
korzystnie na sfere psychiczng - pozwala redukowacd stres, poprawia
nastréj, zwieksza poczucie wiasnej skutecznosci i motywacje do

dalszego dziatania.

Przyktady form rehabilitacji obejmuja fizjoterapie, czyli ¢wiczenia
poprawiajace sprawnos¢ ruchowa po urazach, operacjach czy
w przebiegu choréb przewlektych. Do rehabilitacji neurologicznej naleza
programy usprawniajace funkcje ruchowe i poznawcze u pacjentéw po
udarach, urazach mdézgu lub w chorobach neurodegeneracyjnych.
Dziatania umozliwiajace rozwijanie umiejetnosci codziennego
funkcjonowania i niezaleznosci w domu oraz pracy to terapia zajeciowa.
Bardzo wazna dziedzing medycyny jest rehabilitacja kardiologiczna
i pulmonologiczna, czyli éwiczenia dostosowane do pacjentéw po
zawatach, w niewydolnosci serca lub POChP, wspierajace uktad krazenia
i oddechowy.



Wiaczanie rehabilitacji w codzienne zycie pacjenta, w potaczeniu
z kontaktem spotecznym, wsparciem psychologicznym i aktywnosciami
pozamedycznymi, przyczynia sie do kompleksowej poprawy zdrowia,
zwieksza odpornos¢ psychiczng i fizyczna oraz poprawia jakosc¢ zycia.

Stabilnos¢ finansowa

Bezpieczenstwo finansowe jest istotnym czynnikiem wptywajacym na
poczucie bezpieczenstwa oraz poziom stresu w codziennym zyciu.
Planowanie budzetu, kontrola wydatkéw, oszczedzanie i edukacja
finansowa pozwalajg minimalizowacé napiecie zwigzane z ograniczonymi
srodkami i zwiekszaja poczucie kontroli nad wiasnym zyciem.
Szczegdblng uwage nalezy zwraca¢ na odpowiedzialne korzystanie
z kredytéw, unikanie zakupdéw przekraczajacych mozliwosci finansowe
oraz Swiadomos¢ ryzyka zwigzanego z uzaleznieniem od
konsumpcjonizmu i materializmu, ktére w literaturze naukowej
wskazywane s3 jako czynniki zwiekszajace stres psychiczny i obnizajace
dobrostan emocjonalny. Utrzymanie stabilnosci finansowej sprzyja
zdrowiu psychicznemu i wspiera podejmowanie $wiadomych decyzji
dotyczacych profilaktyki, leczenia oraz rehabilitacji.
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Zdrowie psychiczne to nie tylko brak choroby - to takze poczucie

przynaleznosci, bezpieczenstwa i satysfakcji z zycia. Silne relacje
miedzyludzkie, wsparcie spoteczne oraz aktywnos$¢ pozamedyczna,
takie jak hobby, wolontariat czy uczestnictwo w klubach zainteresowan,
dziataja jak naturalny bufor chronigcy przed stresem i wypaleniem
emocjonalnym. Kazda rozmowa, wspdlne spotkanie czy twodrcza
aktywnos¢ to inwestycja w odpornos¢ psychiczng, redukcje leku

i poczucie sensu zycia.

Budowanie wiezi, korzystanie z pomocy specjalistdbw i organizacji
wsparcia, angazowanie sie w rehabilitacje czy dziatania spoteczne nie
tylko poprawia samopoczucie, lecz takze wzmacnia motywacje do
dbania o zdrowie fizyczne. Nawet mate, Swiadome kroki — spedzenie
czasu z bliskimi, udziat w zajeciach grupowych, regularny ruch czy
planowanie finanséw - kumuluja sie w trwata ochrone zdrowia

i petniejsza kontrole nad wiasnym zyciem.

Zdrowie psychiczne i poczucie bezpieczenstwa tworza fundament, na
ktérym opiera sie kazdy aspekt profilaktyki, leczenia i rehabilitacji -
warto wiec zacza¢ od matych, codziennych dziatan, ktére daja wielkie

efekty w dtuzszej perspektywie.
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WARTO ZAPAMIETAC

Wspodiczesna medycyna uznaje profilaktyke i promocje zdrowia za filary
opieki zdrowotnej. WHO podkresla znaczenie dziatarh zapobiegajacych
chorobom i promujacych zdrowy styl zycia. Jednoczesnie skutecznosc¢
leczenia zalezy nie tylko od terapii, lecz takze od aktywnych dziatan

pacjenta, okreslanych mianem adherencji.

Adherencja to $wiadome, konsekwentne przestrzeganie zalecen
terapeutycznych oraz wspétodpowiedzialno$¢ pacjenta za zdrowie,
obejmujaca wspodtprace z personelem medycznym przy podejmowaniu
decyzji dotyczacych terapii. WHO wskazuje, ze tylko okoto 50%
pacjentdw z chorobami przewlektymi stosuje sie do zalecen
terapeutycznych, a brak adherencji prowadzi do pogorszenia wynikéw
leczenia, powiktan, hospitalizacji i wyzszych kosztéw opieki.

Samo przeczytanie przewodnika ,9 krokéw do zdrowia” czy wykonanie
testéw samodiagnozy nie wystarczy. Wazne jest, aby wybrac¢ elementy,
ktére wzmochnia zdrowie, i wprowadzi¢ je w zycie. W praktyce oznacza
to:

P ocene ryzyka - $wiadomosé stanu zdrowia i zagrozen
rzucenie palenia — ograniczenie uzywek
odpowiedzialne podejscie do alkoholu

zdrowa diete

regularng aktywnos¢ fizyczna i intelektualna
udziat w szczepieniach i badaniach profilaktycznych
higiene psychiczna i redukcje stresu

Swiadome decyzje sSrodowiskowe

vVwvy

relacje i wsparcie spoteczne



65

Aby te dziatania przyniosty realny efekt, konieczne jest stosowanie
adherencji - systematycznego, aktywnego uczestnictwa w procesie
leczenia i codziennych decyzjach zdrowotnych. Kazdy krok i kazda
wspotpraca z personelem medycznym wzmacniajg skutecznosé

leczenia i poprawiaja jakos$c¢ zycia.
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Kazdy wybdr, nawet maty, ma znaczenie. Swiadome decyzje dotyczace
diety, aktywnosci, snu, badan profilaktycznych czy ograniczenia uzywek
wspierajg skuteczno$¢ leczenia. Adherencja pozwala w petni
wykorzysta¢ mozliwosci medycyny i profilaktyki — dzieki niej pacjent
staje sie partnerem wiasnego zdrowia, a codzienne dziatania przynosza
realne efekty. Realizowanie elementdéw przewodnika pozwala budowacé
zdrowie Swiadomie i trwate. Kazdy krok w kierunku zdrowego stylu zycia
to inwestycja w bezpieczenstwo, samopoczucie i dlugowiecznosé. Mata

zmiana dzi$ moze przynies¢ wielki efekt jutro.
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KLUB PACJENTA

Dziatajmy wspélnie w zakresie zdrowia i profilaktyki

Chcesz zmienic¢ swoje nawyki, ale nie wiesz jak to zrobic?

Szukasz porad jak zadbaé o swoje zdrowie?
Potrzebujesz podpowiedzi z jakich bezptatnych

programow profilaktycznych mozesz skorzystac?

Dobrze trafites! Zapraszamy Cie na bezptatne spotkania
organizowane w catej Polsce pod patronatem Ministra Zdrowia,
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