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SENIOR W ROLI GLOWNE)

 ogolnopolski program edukacyjny przygotowany przez Gtowny
Inspektorat Sanitarny skierowany do oséb 60+,

 powstat w odpowiedzi na wyzwania zwigzane ze starzeniem sie
spoteczenstwa oraz potrzebe wspierania seniorow w utrzymaniu
zdrowia, samodzielnosci i dobrej jakosci zycia,

* uczestnicy zdobywaja praktyczna wiedze i wskazowki jak korzystac z
dostepnych programoéw profilaktycznych i badan:

> zwiekszenia Swiadomosci zdrowotnej seniorow

» promowania zdrowego stylu zycia

> wspierania samodzielnosci i aktywnosci oséb starszych
> przeciwdziatania dezinformacji zdrowotnej
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 program koncentruje sie na najwazniejszych aspektach
zdrowia seniorow:

profilaktyka choréb zakaznych - w tym szczepienia ochronne
aktywnosé¢ fizyczna - dostosowana do wieku i mozliwosci

zdrowe odzywianie - wspierajace odpornosc¢ i sprawnos¢

zdrowie psychiczne - dobre samopoczucie i kondycja umystowa
profilaktyka choréb otepiennych - wczesne rozpoznanie i wsparcie
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AKTUALNE GLOBALNE PROBLEMY

(1) choroby zakazne

(2) przewlekte choroby niezakazne

(3) zdarzenia kryzysowe (klimat, Srodowisko)

(4) zdrowie mentalne (psychiczne)

(5) (nad)uzywanie substancji psychoaktywnych i
uzaleznienia,

(6) zdrowie reprodukcyjne i seksualne

(7) bezpieczenstwo zywnosci, zaburzenia odzywiania
(8) dezinformacja, nadmiar informaciji
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PROFILAKTYKA CHOROB PODSTAWOWE POJECIA

« choroba - proces utraty zdrowia uwarunkowany czynnikami srodowiskowymi,
predyspozycjami genetycznymi, czynnikami chorobotworczymi, wyborami
dotyczacymi stylu zycia
» choroby rozpoczynaja sie zwykle od fazy utajonej, bezobjawowo (szczeg.

choroby przewlekte)

« zapobieganie chorobom - stosowanie wszelkich dostepnych srodkow w celu
zapobiegania chorobom i niepetnosprawnosciom

 profilaktyka - dziatania wyprzedzajace zachorowania,
> pierwotna (pierwszorzedowa), wtérna, trzeciorzedowa

,W’ N\ CHRONIMY ZDROWIE
4J) 1MYSLa o PRIYSZLOSCI




Dni Otwarte Panstwowej Inspekcji Sanitarnej

BEZPIECZENSTWO ZDROWOTNE -
WSPOLNA ODPOWIEDZIALNOSC

PROFILAKTYKA ZDROWOTNA

przykiady niemedyczne profilaktyki pierwotne;j:

VVVVYVVYVYVYVY

uzdatnianie wody pitnej

oczyszczanie sciekow

higiena osobista

noszenie kaskow, balkonik, laska, wozek
czystos¢ powietrza w budynkach
zapobieganie paleniu tytoniu
profilaktyka uzaleznien

wybory zywieniowe

aktywnosé¢ fizyczna

komfort psychiczny

i\ PRZEPISY(.
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dia zaktadow fryzyerskich.

1. Zaklad fryzyerski musi by¢ wzorowo ezysty i nie powinien laczyé sie
z mieszkaniem wladciciela.

2. Ubranie fryzyera ma by¢ zawsze czyste i skladac sie z bialego fartucha
z re¢kawami, albo marynarki pléciennej. Przed strzyzeniem lub goleniem powi-
nien fryzyer umy¢ sobie rece. Mankietow twardych przy pracy nosi¢ nie wolno.

3. Fryzyer, cierpiacy na choroby skorne, lub przewlekle choroby zakaZne
n. p. gruzlice nie moze pracowa¢ w zakladzie, az do czasu wyleczenia sie
z tych choréb.

4. W przypadku choroby zakaznej, ostrej, jak plonicy, duru, blonicy
i innych w mieszkaniu fryzyera nie wolno mu bedzie tak dlugo uczeszezac do
zakladu, dopoki Miejski Urzad Zdrowia nie udzieli mu pozwolenia.

5. Kazdy gosc¢ otrzymuje podezas golenia lub strzyzenia, czysty, biaty
plaszez, swieza bibulke angiclska z wata na okolo szyi, a na oparcie pod glowe

czysty kawalek papieru. — Pozadanem jest, aby kazdy staly go$¢ posiadal
wlasne/ przybory fryzyerskie. — Osoby z chorobami garazliwemi skérnemi ni
moga (gnli(" sie i strzydz w zakladach, ez w domu iﬂn whisnymi przyrzadami.

6. Przyrzady fryzycrskie, juk nozyeczki, brzytwy, maszynki do strzyzenia
przeznaczone dla gosci przygodnych nalezy codziennie, wicezorem, przez 15
minut trzymac¢ w zamknietem naczyniu w 60-—70%, alkoholu, a szczotki i grze-
bienie przez p6l godziny w 5°, rozezynie wody utlenionej (Hydrogenium-
hyperoxydatum) w celu odkazenia.

7. Nie wolno uzywac szcezotek walcowych do ezesania, ani wspdélnej opaski
na wasy, oraz probowaé ostrodci brzytwy na paleu.

8. Golac, nie nalezy mydli¢ skory pendzlem, leez czysto umyts reka.

9. Uzywanie Srodkow, tamujacych krew (alun) w kawalku, nie jest
dozwolone. Srodki te nalezy dokladnie rozdrobnione przykladaé¢ na eczystej
wacie. Uzywanie puszku do pudru jest wzbronione.

10. Wilosy do wyrobu peruk i sztueznych bréd musza byé przed uzyciem
do tego celu oczyszezone.

11. Wszystkie przyrzady fryzyerskie, sluzace nie dla gosci, musza byé
osobno przechowywane i znaczone, oraz dokladnie po kazdem uzyciu odkazone.

12. W kazdym zakladzie fryzyerskim powinna by¢ odpowiednia ilogé splu-
waczek.

13. Przepisy niniejsze maja by¢ umieszezone w miejscu widocznem w kaz-
dym zakladzie fryzyerskim i obowigzuja od dnia ogloszenia.

14. Osoby przekraczajyce te przepisy karane beda grzywnami wymienionemi
w rozporzgdzeniu ministeryalnem z dnia 30. wrzednia 1857 r. Dz, u. p. Nr. 198.

Magistrat stol. krél. miasta Krakowa
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PROFILAKTYKA ZDROWOTNA

przykiady medyczne profilaktyki pierwotnej:

- edukacja zdrowotna

- medycyna stylu zycia

 regularne badania lekarskie w celu wykonania badan
przesiewowych

« szczepienia ochronne

 wczesna identyfikacja czynnikow ryzyka i chorob,

« wspieranie zdrowego i zbilansowanego stylu zycia

 zapobieganie chorobom zakaznym, w tym przenoszonym droga
kropelkowa, kontaktowa, piciowa

- badania przesiewowe np. badania osteoporozy

 ochrona/modulacja mikrobiomu

 dbanie o odpornos¢
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DEMOGRAFIA SWIATOWA
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Jak w zdrowiu dozy¢ szczesliwie 150 lat

* Dozycie w zdrowiu i szczesciu do poznej starosci nie jest tylko
kwestia genow to efekt madrych codziennych wyborow,
konsekwencji i Swiadomego stylu zycia.

* Trzeba tworzy¢ warunki do dtugowiecznosci petnej rownowagi i
radosci.
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1. Odzywianie jako fundament dtugowiecznosci:

- Zywienie wptywa na wszystkie procesy zyciowe - od poziomu energii i odpornosci po
ryzyko chorob przewlektych. Dieta dziata jak codzienne lekarstwo albo trucizna.

* Dieta srodziemnomorska -bogata w oliwe z oliwek, ryby, warzywa, rosliny
straczkowe i petnoziarniste produkty - badania tacza ja z dtugim zyciem i zdrowiem
serca.

 Ograniczenie przetworzonych produktow - unikaj wysoko przetworzonych dan, fast
food, napojow stodzonych, bo przyczyniaja sie do otytosci, cukrzycy i stanow
zapalnych.

* Jedz warzywa i owoce, bogate w antyoksydanty, witaminy i mineraty wspierajace
rozne uktady w organizmie.

 Umiar i post przerywany - krotkie okresy bez jedzenia moga wspomagac regeneracje
komorek i redukowacé ryzyko choréb metabolicznych.
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 Aktywnosé¢ fizyczna nie tylko wzmacnia serce i miesnie, ale tez
opoznia starzenie komorek i poprawia nastroj dzieki endorfinom.

* Codzienny ruch - nawet 30 minut szybkiego marszu dziennie obniza
ryzyko chorob serca, demencji i nowotworow.

* Trening sitowy 2-3 razy w tygodniu - pomaga utrzymac mase
miesniowa i gestos¢ kosci, co jest kluczowe w pozniejszych latach
zycia.

* Rozcigganie i rownowaga - joga, tai chi lub pilates poprawiaja
elastycznosc¢ i zapobiegaja upadkom.

* Nie trzeba chodzi¢ na sitownie, mozna zrobic¢ salon éwiczen w domu
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3. Sen -regeneracja ciata i umystu

 Sen to czas, gdy mozg przetwarza informacje i ptucze sie z toksyn, a
system odpornosciowy sie wzmachnia.

e 7-8 godzin snu dziennie - mniej moze prowadzi¢ do zaburzen
pamieci, depresji i choréb sercowo-naczyniowych.

e Stata rutyna - chodzenie spac¢ i wstawanie o tej samej porze reguluje
zegar biologiczny.

* Drzemka popotudniowa wydtuza okres aktywnosci i wzmacnia prace
mozgu

 Cisza i ciemnosé¢ - eliminacja zrodet swiatta i hatasu poprawia jakos¢
snu i pozwala gtebiej odpoczaé.
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4. Relacje spoteczne i poczucie sensu zycia

e Samotnosé¢ to jeden z najwiekszych cichych zabojcow.

* Silne wiezi spoteczne zwiekszaja odpornosé¢ psychiczna i fizyczna.

* Utrzymuj kontakty z rodzing i przyjaciotmi - nawet krotkie, ale
regularne rozmowy maja ogromny wptyw na samopoczucie.

 Zaangazuj sie spotecznie - wolontariat, kluby zainteresowan, chory,
grupy sasiedzkie, uniwersytet - wszystko, co taczy ludzi, dodaje zyciu
sensu.

 Codzienna wdziecznos¢ i optymizm - prowadzenie dziennika
wdziecznosci lub codzienne przypominanie sobie, za co jestes
wdzieczny, dziata jak naturalny antydepresant.

* Narzekanie dziata depresyjnie
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5. Umyst jak miesnie - nie przestawaj sie uczyc |

 Utrzymanie sprawnosci umystowej opoznia starzenie
mozgu, rozwija elastycznos¢ poznawczg i przeciwdziata
demenciji.

* Czytaj codziennie - ksiazki, gazety, nawet artykuty online -
liczy sie aktywnos¢ mozgu.

* Ucz sie nowych rzeczy - jezykow, gry na instrumencie,
gotowania nowych dan - kazde wyzwanie stymuluje mozg.

 Gry logiczne i pamieciowe - szachy, sudoku, krzyzowki -
nie tylko zabawa, ale i trening dla mozgu.
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6. Zarzadzanie stresem i emocjami

* Dtugotrwaty stres prowadzi do stanow zapalnych, chorob
serca i ostabienia uktadu odpornosciowego.

 Codzienna medytacja lub ¢wiczenia oddechowe - 10 minut
gtebokiego oddychania potrafi zdziataé cuda.

 Czas w naturze - regularne spacery po lesie lub w gorach
redukuja poziom kortyzolu.

 Akceptacjai elastycznos¢c emocjonalna - staraj sie
przyjmowac rzeczy, na ktore nie masz wptywu, z wiekszym
spokojem.

e ——



N nsTWgo
Dni Otwarte Panstwowej Inspekcji Sanitarnej r AN )
BEZPIECZENSTWO ZDROWOTNE - W CHBONIMY ZDROWIF i il |
WSPOLNA ODPOWIEDZIALNOSC J 1 MYSLA 0 PRZYSZLOSCI R’
X Cua sp®

7. Profilaktyka zdrowotna

* Weczesne wykrycie wielu chorob daje szanse na petne
wyleczenie lub skuteczne zahamowanie rozwoju.

 Rob badania krwi raz w roku, kontroluj cisnienie,
cholesterol, poziom cukru. Konsultuj sie regularnie z
lekarzem - nawet jesli czujesz sie dobrze.

- Zadbaj o zdrowie jamy ustnej - stan dzigset i zebow wptywa
na caty organizm, rowniez serce i mozg.
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8. Odpornosc¢ na dezinformacje

 Sprawdzamy wiadomosci dostepne w internecie

* Nie ufamy reklamom

- Z dystansem podchodzimy do opowiesci znajomych i
sgsiadow - to co im pomogto niekoniecznie jest dobre dla
nas

* Unikaj podawania swoich danych, adresu mailowego,
telefonu bo mozesz stac sie ofiara oszustwa

e ——
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- BUDOWANIE ODPORNOSCI WRODZONEJ (NIESWOISTEJ)
- Regularna aktywnosé fizyczna (najlepiej na Swiezym powietrzu, stonce!!!l)
- Witamina D3, kwasy omega-3, cynk, selen
- Zdrowe zywienie (unikanie cukru, soli, konserwantéw, przetworzonego
jedzenia, probiotyki, prebiotyki) i uzupeinianie ptynéw
- Sen, wypoczynek, relaks - roztadowanie stresu
- Aktywnos¢é umysiowa - unikanie stagnaciji i rutyny
- Unikanie samotnosci - relacje i wiezi miedzyludzkie
- Dostarczanie przyjemnosci, pozytywne myslenie

- TRENING ODPORNOSCI SWOISTEJ

- szczepienia p/ grypie, pneumokokom, RSV, péipascowi, WZW A, krztuscowi,
COVID-19
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* Nie chodzi o doskonatos¢, ale o konsekwencje.

* Nie musimy by¢ ideatami - liczy sie to, co robimy aby
osiggnac doskonatosc

* Najwazniejsza jest droga, ciggtosS¢ procesu a nie
jednostkowy efekt
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Kluczowa zasada:

* Nie chodzi o doskonatosc¢, ale o konsekwencje.

* Nie musisz by¢ ideatem - liczy sie to, co robisz najczesciej, a nie
zawsze.

 Wybieraj dobro dla ciata, umystu i serca, a zycie odwdzieczy sie
dtuzszym, petniejszym trwaniem.

 Optymizm, wdziecznosé, ciekawosé zycia, umiejetnosc¢ adaptaciji do
zmian, elastyczne podejscie do starzenia sie.
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DZIEKUJE ZA UWAGE
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DYSKUSJI
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