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WSTEP

Marlena Skorupka-Dziedzic
Wojewddzka Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna w Warszawie

Zdrowie jest wartoscig warunkujgcg jakos¢ zycia kazdego cztowieka niezaleznie od
wieku, ptci, czy pochodzenia. Zdrowie tworzy sie tam, gdzie cztowiek zyje, pracuje i odpo-
czywa oraz jest zalezne od warunkdw i sposobu zycia.

Wojewddzka Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna w Warszawie jako instytucja szeroko
i wieloptaszczyznowo dziatajgca na rzecz zdrowia publicznego, od lat podejmuje zorganizo-
wane dziatania w zakresie ochrony zdrowia, zapobiegania chorobom, promowania zdrowia
oraz przedtuzania zycia.

Za nami trudny czas pandemii koronawirusa SARS-CoV-2, ktdra na catym Swiecie ciez-
ko doswiadczyta wiele oséb. Nasza codzienna praca, tysigce przeprowadzonych wywiadéw
epidemiologicznych oraz rozméw z ludzmi uswiadomity nam, jak wazna jest dbatos¢ o po-
tencjat zdrowotny we wszystkich jego aspektach: fizycznym, psychicznym i spotecznym.
Dziatalnos¢ edukacyjna w zakresie promowania zdrowego stylu zycia zawsze byta naszym
priorytetem.

Dlatego zachecamy Panstwa do zapoznania sie z publikacjg, w ktdrej pokazujemy jak
mozna codziennie podejmowacé mate kroki, aby budowac¢ ,dobre zycie”. Niech tresci beda
inspiracjg do identyfikowania problemoéw zdrowotnych, podejmowania dobrych wyboréw
i zmian sprzyjajacych zdrowiu. Niech lepsze zycie nie bedzie tylko celem, ale wartoscig sama
w sobie.

Majac na uwadze obszary tematyczne najbardziej istotne pod kgtem odbudowy zdro-
wia po pandemii, eksperci Wojewddzkiej Stacji Sanitarno-Epidemiologicznej w Warszawie
skupili sie na aktywnosci fizycznej, higienie, zdrowym zywieniu, zdrowiu psychicznym i pro-
filaktyce. Prezentowane tresci dotyczg réznych grup wiekowych: dzieci, mtodziezy, doro-
stych oraz senioréw.

Dziatajac na rzecz wspolnego dobra poprawy zdrowia jednostek, grup i spoteczenstw,
serdecznie zapraszam Paristwa do lektury #ZyjDobrze, ale réwniez do $ledzenia naszych
mediow spotecznosciowych oraz strony internetowe;.
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1. AKTYWNOSC FIZYCZNA

Monika Malicka
Wojewddzka Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna w Warszawie

Aktywno$¢ fizyczna stanowi niezbedny element zdrowego stylu zycia na kazdym jego etapie.
Pamietajmy, ze zaliczamy do niej nie tylko sport wyczynowy czy lekcje wychowania fizycznego. Beda
to takze wszelkie aktywnosci, jakie podejmujemy w domu i poza nim, np. porzagdkowe prace do-
mowe, wchodzenie po schodach zamiast wjezdzanie windg, opieka nad dzieémi, dzieciece zabawy,
aktywnos¢ zawodowa, itp. Nie kazdy z nas urodzit sie sportowcem, ale kazdy z nas moze prowadzié
aktywny styl zycial

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) definiuje aktywnos¢ fizyczng jako ruch ciata wywotany
przez miesnie szkieletowe, ktéry wymaga naktadu energii. Okresla tez szczegdtowo, ile czasu po-
winni$my poswiecac na aktywnosc fizyczng, zwracajac jednoczesnie uwage na prosty fakt, ze kazda
aktywnosc¢ fizyczna jest lepsza niz zadna.

Zgodnie z rekomendacjami WHO z 2020 r. osoby doroste powinny tygodniowo éwiczy¢ z umiar-
kowang intensywnoscig przez 150-300 minut lub z duzg intensywnoscig przez 75-150 minut. Nie
nalezy zapominaé o ¢wiczeniach wzmacniajacych miesnie, ktére powinny by¢ wykonywane z umiar-
kowang badZ duzg intensywnoscig 2 lub wiecej dni w tygodniu. Z kolei dzieci i mtodziez powinny
wykonywad aktywnos¢ fizyczng o umiarkowanej lub duzej intensywnosci przecietnie 60 minut dzien-
nie przez caty tydzien, zas intensywne ¢wiczenia wzmacniajace miesnie i kosci co najmniej 3 dni
w tygodniu. Z kolei seniorzy i osoby z niepetnosprawnosciami powinny konsultowac swoje sportowe
aktywnosci z lekarzem, zas ich ¢wiczenia fizyczne, wykonywane 3 lub wiecej dni w tygodniu, powinny
koncentrowac sie na réwnowadze i wzmacnianiu miesni.

Pojawity sie takze specjalne zalecenia dla kobiet w cigzy i po porodzie, ktérym przy braku prze-
ciwwskazan lekarskich do podejmowania aktywnosci fizycznej, rekomendowane sg ¢wiczenia aero-
bowe o umiarkowanej intensywnosci co najmniej 150 minut przez caty tydzien, a takze ¢wiczenia
rozciggajace i wzmacniajgce miesnie. Kobiety, ktére aktywnie uprawiaty intensywne éwiczenia przed
zajéciem w cigze, moga je kontynuowaé w czasie cigzy i potogu.

Jak wida¢ powyzej, podczas sportowych zmagan wskazane jest tgczenie wszystkich typow wy-
sitku: wytrzymatosciowego z sitowym oraz gibkosciowym. Wysitek wytrzymatosciowy, tzw. cardio
poprawia naszg kondycje fizyczng, pomaga spali¢ ttuszcz i zrzuci¢ kilka kilogramoéw, moga by¢ to np.
marsze czy nordic-walking, jazda na rowerze czy ptywanie. Wysitek sitowy z kolei obejmuje wszystkie
gtéwne grupy miesni i sktada sie z éwiczen wykonywanych w seriach, nacelowanych na konkretne
grupy miesniowe, bedga to np. éwiczenia funkcjonalne i stabilizacyjne, zajecia na plenerowych sitow-
niach czy ¢wiczenia wykorzystujgce gumy powerband i tasmy elastyczne. Wysitek gibkosciowy ma na
celu utrzymanie prawidtowego zakresu ruchomosci i mobilnosci, co osiggniemy uprawiajac np. joge,
stretching czy pilates.
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Aktywny styl zycia stanowi wyzwanie dla rodzicéw matych dzieci. Bez dawania pozytywnego
przyktadu wtasnej aktywnosci nie przekonamy naszych pociech do ruchu i zabaw fizycznych. Oswa-
jajac dziecko od matego z réznorodng aktywnoscig fizyczng uczymy go, ze jest ona naturalnym ele-
mentem codziennego zycia. Wiasnie dlatego uprawiajmy sport ,rodzinnie”, zabierajmy dzieci na ba-
sen, boisko, marsze, ¢wiczmy przy nim. W naszych spacerach powinnismy uwzglednia¢ place zabaw
i sciezki edukacyjno-sportowe typu sciezki zdrowia, Sciezki wéréd krzewdw i inne propozycje, ofero-
wane przez lokalnych animatoréw terendéw spacerowych. Zabawa potgczona z wysitkiem fizycznym
to naturalna aktywno$¢ matego cztowieka. To wtasnie place zabaw sg terenem, gdzie moze prébo-
wac swoich sit, éwiczy¢ rownowage, pokonywaé nowe wyzwania!

Dla starszych dzieci niejednokrotnie jedyng formg aktywnosci fizycznej sg szkolne zajecia wy-
chowania fizycznego. Pamietajmy, ze oddziatywuje ono nie tylko na zdrowie fizyczne, ale takze psy-
chiczne i spoteczne. Podczas zajeé ksztattowana jest bowiem osobowo$¢ dziecka, ktdrg bedziemy
rozumieé jako troske o wiasne zdrowie i ciato, o swojg sprawnos¢, aktywnosé i rozumny styl zycia.
Dlatego dbajmy, aby dziecko uczestniczyto w nich systematycznie, nie wypisujmy pochopnie zwol-
nien z udziatu w tych lekcjach. Jesli dziecko jest negatywnie nastawione do zajeé, sprawdzmy, co
jest przyczyng takiej postawy. Byé moze spowodowane jest to lekiem przed oceng, obawg przed
o$mieszeniem sie w oczach kolegdw, mniejsza sprawnoscig fizyczng w poréwnaniu do innych dzieci.
Zaproponujmy woéwczas dziecku dodatkowe aktywnosci sportowe, ktére pozwolg mu rozwijaé swoje
umiejetnosci, poznajmy poziom jego sprawnosci, ¢wiczgc razem z nim, zaangazujmy sie w szkolne
imprezy sportowo-rekreacyjne! Porozmawiajmy z nauczycielem wychowania fizycznego o mozliwo-
$ciach dziecka i ewentualnym wyborze zaje¢, ktore beda odpowiadaty jego predyspozycjom. Zwrdc-
my takze uwage, aby ocena obejmowata tez wysitek, jaki dziecko wktada w wykonywanie ¢wiczen,
niezaleznie od osiggnietych wynikow.

Po okresie pandemicznym, petnym ograniczen réwniez w obszarze codziennej aktywnosci ru-
chowej, odbudowa naszej formy na wiosne nabiera zasadniczego znaczenia. Mamy do wyboru sze-
roki zakres mozliwosci, ktdre sg dostepne dla kazdego z nas.

Przyktadem niech bedzie tu , Katalog form aktywnosci fizycznych blisko domu” opracowany
do strategii #Warszawa2030 przez Akademicki Zwigzek Sportowy Warszawa. Zaproponowano w nim
rézne rodzaje aktywnosci, ktére mozna podejmowac takze blisko domu, jak i korzystajgc z ofert
obiektéw sportowych. Do najprostszych i najlepszych dla oséb zaczynajgcych swojg przygode ze
sportem zaliczono: chodzenie (spacery), bieganie, Nordic walking i lekkoatletyke. Mozna wykorzy-
stac¢ tu tereny rekreacyjne potozone blisko domu, zaangazowa¢ w aktywnos¢ catg rodzine. Spacery
sg propozycjg dla wszystkich grup wiekowych, bieganie dla oséb dorostych, chodzenie z kijami dla
0s06b dorostych i senioréow, choé moze by¢ tez atrakcyjnym urozmaiceniem dla mtodziezy szkolnej.

Kolejna grupa ¢wiczen to ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie: pilates, joga, tai-chi, zdrowy kre-

gostup. Uprawianie pilatesu pozwala wzmocni¢ miesnie gtebokie, wptywa pozytywnie na krego-
stup i naszg postawe. Mozna korzystac z zajeé zorganizowanych w obiektach sportowych, ale takze
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w domu drogg on-line. Warto uprawiac je, kiedy borykamy sie z nadwaga czy bolami stawdw i kre-
gostupa. Jest to oferta dla 0sdb dorostych, w tym senioréw, zarowno dla oséb zaawansowanych, jak
i poczatkujgcych. Joga z kolei to propozycja dla 0séb z problemami krgzeniowymi, trawiennymi oraz
depresja, niezaleznie od wieku. Tai-chi jest mieszankg relaksacji i oddechu z ptynnymi ruchami, ktéra
wplywa na cate nasze ciato, eliminujgc napiecia, poprawiajgc krazenie, elastycznos¢ i rownowage.
Jest szczegdlnie dedykowana osobom 65+ i starszym. Cwiczenia te moga dopomdc w tak waznej dla
tego okresu zycia profilaktyce upadkéw. Cwiczenia typu ,zdrowy kregostup” przeznaczone dla prak-
tycznie dla wszystkich, bez wzgledu na wiek. Majg na celu zapobieganie bélom kregostupa i wzmac-
nianie miesni, takze brzucha, posladkdéw itd. Polegajg na rozcigganiu i uelastycznianiu mie$ni oraz
prawidtowym oddychaniu.

Nastepng propozycja sg sporty walki i samoobrona, ktérych adresatem moze by¢ kazda osoba,
bez wzgledu na wiek. Sg tutaj aktywnosci przeznaczone zaréwno dla przedszkolakow, mtodziezy, jak
i dorostych. Mtodzi uczestnicy poprzez gry i zabawy z elementami gimnastycznymi uczg sie zdrowej
rywalizacji oraz majg mozliwos¢ rozwija¢ odwage i spryt. Zajecia z samoobrony to ciekawa oferta dla
kobiet, ktore wykorzystujac site przeciwnika oraz balans ciatem uczg sie reagowania na atak przeciw-
nika.

Zajecia areobowo-taneczne i zumba to oferta dla oséb lubigcych wyrazaé sie poprzez taniec.
Kazdy w zaleznosci od swojej formy moze wybrac dla siebie swdj styl. Taniec umozliwia efektywne
spalanie kalorii, podobnie jak éwiczenia gimnastyczne, dodatkowo pomaga w rozwijaniu koordyna-
cji ruchowej i rozwoju intelektualnym. Aerobic poprzez szybkie ¢wiczenia w rytm muzyki angazuje
wszystkie miesnie, wptywa na uktad sercowo-naczyniowy, wytrzymatos¢, zapobiega osteoporozie.
zumba to proste potgczenie tanca i fitnessu, dziata pozytywnie na sylwetke i nasz nastrg;.

Nastepna propozycja aktywnosci fizycznej to jednoczesnie ekologiczna forma transportu: jaz-
da na rowerze, wrotkach, rolkach, deskorolce czy hulajnodze. Jazda na rowerze jest odpowiednia
dla kazdego zainteresowanego, daje mozliwos$¢ dopasowania sie do mozliwosci uczestnika, pozwala
na wspadlne spedzanie czasu catej rodziny. Korzystanie z hulajnogi nie wymaga szczegdlnych umie-
jetnosci, a angazuje miesnie ramion, ndg, grzbietu, klatki piersiowej, brzucha, posladkéw i ud. Sys-
tematyczne jezdzenie ponad 30 minut moze z powodzeniem zastgpi¢ trening sitowy! Oczywiscie
nie mowimy tu o hulajnodze elektrycznej! Nalezy pamieta¢ o tym, aby regularnie zmieniaé¢ noge
odpychajaca sie od podtoza. Jazde na deskorolce wybierajg z reguty dzieci i mtodzi dorosli. Sport ten
wzmacnia miesnie ndg, wptywa na réwnowage i koordynacje. Rolki i wrotki to wszechstronna oferta,
moze by¢ uprawiana ,rodzinnie”, rozwija skocznos¢, gibkos¢, szybkos¢ i wytrzymatosé.

Atrakcyjng ofertg dla wszystkich, niezaleznie od poziomu usportowienia i wieku sg zajecia
w wodzie. Plywanie to aktywnos¢ sportowa o wszechstronnym dziataniu, korzystnie oddziatujgca na
uktad nerwowy, oddechowy oraz sercowo-naczyniowy. Wzmacnia mies$nie klatki piersiowej, wptywa
na ksztattowanie sie naturalnych krzywizn kregostupa, stanowi takze odcigzenie dla kregostupa. Jest
to wspaniata formutfa na zaprzyjaznianie dzieci z aktywnym stylem zycia niemalze od urodzenia. Co
ciekawe, nie trzeba wcale umiec ptywac, by korzystac z dobrodziejstwa wody. Laicy w dziedzinie pty-
wania mogg skorzystac z zaje¢ aqua-aerobiku, czyli potaczenia ¢wiczen z obszaru fitnessu, gimnastyki
korekcyjnej oraz ptywania przy dZzwiekach muzyki. S3 one polecane seniorom, osobom z nadwaga,
a nawet z niektdrymi urazami dzieki temu, ze podczas ¢wiczern w wodzie nie sg obcigzone stawy.
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Kolejng grupg sg sporty rakietowe, tj. tenis, tenis stotowy, badmington i squash. Majg one
charakter ogélnorozwojowy, sg odpowiednie dla kazdej zainteresowanej osoby. W zaleznosci od ro-
dzaju aktywnosci mozna je uprawiaé na terenie ogélnodostepnych terendéw zielonych badz boiskach
i kortach.

Dzieki bardziej przyjaznej dla mieszkancéw infrastrukturze sportowo-rekreacyjnej w plenerze,
mozemy podejmowac szereg aktywnosci fizycznych na Swiezym powietrzu, np. na terenie sitowni
plenerowych. Ich wyposazenie umozliwia przeprowadzanie petnego treningu sitowego, funkcjonal-
nego oraz oporowego (kalistenika). Ta ostatnia polega na ¢wiczeniach, ktére wykorzystujg wtasng
mase ciata typu pompki, brzuszki, rozcigganie i koncentrujg sie na utrzymaniu wtasciwej postawy.
Taki trening przeznaczony jest dla wszystkich zainteresowanych, jednak dopasowanie skali trudnosci
¢wiczen uzaleznione jest od sprawnosci fizycznej danej osoby.

Osoby, ktore od éwiczen sitowych wolg inne aktywnosci fizyczne na Swiezym powietrzu, mogg
realizowac sie w grach w rodzaju: frisbee, bule, ringo, boccia czy parkour. Frisbee to dysk do rzucania
i fapania w ksztatcie talerza o $rednicy 20-25 cm, uczestnicy mogg bawié sie réwniez z psem. Zaba-
wa z ringo to rzucanie i tapanie gumowego kétka, wykorzystywane czesto w zabawach z dzie¢mi ze
wzgledu na niskg urazowosc. Bule z kolei to zrecznosciowa gra towarzyska, polega na rzucaniu ku-
lami, tzw. bulami w okres$lonych konfiguracjach. Boccia przypomina gre w bule, jest przystosowana
dla 0séb z niepetnosprawnos$ciami. Z kolei parkour wymaga juz od uczestnikdw duzej sprawnosci fi-
zycznej, polega na szybkim, sprawnym i bezpiecznym pokonywaniu przeszkéd, gtéwnie w przestrzeni
miejskiej. Wymaga zaawansowanej sprawnosci w bieganiu, skakaniu i wspinaniu sie, wykorzystywa-
ne sg takze elementy akrobatyczne.

Oddzielng propozycjg bedzie tez wspinaczka, ktéra moze byé uprawiana zaréwno na swiezym
powietrzu, jak i w obiektach sportowych. Pokonywanie $cianek wspinaczkowych pow. 4,5 m wymaga
specjalnego wyposazenia asekuracyjnego. Osoby zainteresowane tg formg aktywnosci fizycznej po-
winny trenowad swoje umiejetnosci réwniez na drazkach na terenie sitowni plenerowych.

Jakie sporty wybieramy najczesciej? Jak pokazaty badania CBOS w roku 2018, szesciu na dzie-
sieciu Polakéw uprawiato jaki$ sport badz éwiczenia fizyczne. Najpopularniejszym sportem byta jaz-
da na rowerze, na drugim miejscu plasowato sie ptywanie, potem turystyka piesza. Polacy wybierali
tez éwiczenia na sitowni w hali sportowej oraz bieganie i jogging.

Ruch i zdrowy styl zycia staje sie modny i bywa wyznacznikiem statusu. “Obecnie symptomy
zmian w podejsciu do aktywnego stylu zycia obserwuje sie szczegdlnie w kregach ludzi mtodych,
a takze dobrze sytuowanych — ze Srodowiska biznesu, kultury i mediéw. Coraz wiecej ludzi z tego
srodowiska gra w tenisa lub uprawia inne gry sportowe, aerobik, ¢wiczenia na sitowni, a sezonowo
narciarstwo, zeglarstwo, jazde konng. Przycigga ich tzw. klubowy sposéb spedzania czasu wolnego,
w ktérym wazng funkcje petnig kontakty towarzyskie, wspdlne zajecia turystyczne i sportowo-rekre-
acyjne i dbatos¢ o wyglad i urode fizyczng”, jak zauwaza E. Biernat w “Aktywnosci fizycznej w zyciu
wspotczesnego cztowieka”.

Mozliwosci aktywnosci fizycznych jest wiele, wybdr zalezy tylko od nas. Najtrudniejsze czasem
jest podjecie decyzji o wstaniu z fotela i odtozenie pilota od telewizora. Za nasze przyzwyczajenia
do siedzgcego trybu zycia odpowiadamy tylko my sami, dlatego tez w naszych rekach lezy decyzja
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0 zmianie wtasnych wyboréw spedzania wolnego czasu. Na pewno pomoze nam w tym zestawienie
kilku korzysci, jakie ptyng ze zmiany trybu zycia na bardziej aktywny.

Zwiekszenie obecnosci ruchu na co dzien jest niezbedne dla uzyskania optymalnych wynikéw
zdrowotnych. Badania specjalistéw wskazujg, ze brak regularnej aktywnosci fizycznej jest przyczyng
co najmniej 17 chordb przewlektych, w tym choroby niedokrwiennej serca, niektérych nowotwordéw,
cukrzycy, otytosci, a takze osteoporozy. Systematyczne ¢wiczenia fizyczne mogg chronié nas przed
chorobami, zmniejszajgc ryzyko nawrotéw choroby oraz ryzyko $miertelnosci.

Korzysci dla naszego zdrowia fizycznego i psychicznego, ptyngce z podejmowania systema-
tycznej aktywnosci fizycznej, sg nie do przecenienia! Dzieki niej osiggniemy wiekszg sprawnosc¢ fi-
zyczng, utrzymamy naszg wage w normie, zmniejszymy napiecia i zaburzenia wywotane przez stres.
Co wiecej, wysitek fizyczny wptynie pozytywnie na zmniejszanie objawdw depresji, a takze na ogol-
ne samopoczucie. Uwaga, wazne dla kobiet! Specjalisci podpowiadajg, ze regularne podejmowanie
nieintensywnej aktywnosci fizycznej moze pomagaé kobietom cierpigcym na zespét napiecia przed-
miesigczkowego w tagodzeniu jego objawdw. Warto réwniez pamietac, ze miesigczka nie jest prze-
ciwwskazaniem do podejmowania wiekszosci sportéw, co wiecej umiarkowany wysitek moze pozy-
tywnie wptynac na jej niektore objawy.

Podsumowujac, jak podkreslit J. B. Karski w “Promocji Zdrowia”, “(...) zwiekszona aktywnos¢
ruchowa wspétczesnego cztowieka nie tylko sprzyja funkcjom i rozwojowi organizmu, lecz réwniez
oddziatuje korzystnie na psychike i samopoczucie. Ten fakt jest z powodzeniem wykorzystywany
w rekreacji ruchowej ludzi dorostych, u ktérych zanika naturalna potrzeba ciggtego ruchu, jaka wi-
dzimy u dzieci, a na jej miejsce powinna sie pojawi¢ motywacja racjonalna.”

Zapewniajgc dziecku odpowiednig dawke wysitku fizycznego, wptyniemy na prawidtowy roz-
woj jego uktadu miesniowo-szkieletowego, krgzenia, oddechowego i nerwowego. Zapobiegniemy
nadwadze, a w przysztosci miazdzycy i osteoporozie. Wspomozemy leczenie cukrzycy, astmy oskrze-
lowej, mdzgowego porazenia dzieciecego czy zaburzen uktadu ruchu. Stworzymy dobre warunki dla
rozwoju intelektualnego, psychicznego i spotecznego, umozliwiajgc zapoznanie sie z otaczajgcym
srodowiskiem, wypracowujgc reagowanie na sukcesy i porazki, uczac wspoétpracy i pokonywania
trudnosci, a takze szlifujgc relacje z innymi. Aktywnos¢ fizyczna ma réwniez na celu wyréwnywanie
(kompensacje) niekorzystnych zjawisk, na jakie napotyka sie wspotczesne dziecko, tj. siedzgcego try-
bu zycia, zwigzanego ze wspotczesnym sposobem edukacji (nauka w szkole, odrabianie lekc;ji) i roz-
powszechnionym siedzgcym sposobem spedzania wolnego czasu (TV, komputer).

Na co musimy zwréci¢ szczegdlna uwage w poszczegdlnych etapach zycia dziecka?

Warto przytoczy¢ tu zalecenia, opracowane przez zespét pracownikéw Akademii Wychowania
Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach pod kierownictwem R. Tomika w ramach Krajowych
Rekomendac;ji Prozdrowotnej Aktywnosci Fizyczne;.

W okresie wczesnego dziecinstwa (1-3 lat) nalezy stworzy¢ okazje do codziennej spontanicznej
i nieograniczonej aktywnosci ruchowej w bezpiecznych i higienicznych warunkach oraz umozliwié
zaspakajanie indywidualnych potrzeb ruchowych (“wyzycie sie ruchowe”). Wskazane jest réwniez
zachecanie do podejmowania samodzielnych préb wykonywania réznorodnych ¢wiczen fizycznych
opartych na naturalnych ruchach (np. bieganie, skakanie, rzucanie itp.).
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Rodzicom zwraca sie uwage w tym okresie m.in. na to, ze: im wiecej mozliwosci do podej-
mowania aktywnosci ruchowych, tym wiecej umiejetnosci dziecko nabywa; aktywnos¢ fizyczna ro-
dzicdw stanowi wzdér do nasladowania dla dziecka, wazne jest zapewnienie ruchu na swiezym po-
wietrzu, warto koncentrowa¢ sie na ruchach globalnych i zapoczatkowaé ¢wiczenia w bezpiecznym
srodowisku wodnym. Apeluje sie o nieeksponowanie dzieci na oddziatywanie mediéw ekranowych!

Dzieci w wieku przedszkolnym w przedziale wiekowym 4-6/7 lat powinny mie¢ zapewniong
mozliwos$¢ zorganizowanej lub spontanicznej aktywnosci fizycznej o dowolnej intensywnosci mini-
mum 180 minut dziennie. Rodzice powinni zacheca¢ i stwarza¢ dzieciom warunki do gier i zabaw
ruchowych, wskazane jest umozliwianie im nowych doswiadczen ruchowych. W tym okresie rozwo-
jowym preferowanymi formami aktywnosci fizycznej beda: ptywanie, bieganie, rzucanie, tapanie,
proste ¢wiczenia zwinnosciowe i niezbyt dfugie, rodzinne piesze wedrdwki. Okres ten nalezy wyko-
rzystaé¢ do nauczania ptywania czy jazdy na rowerze, tyzwach, nartach itp. Gtéwng forma aktywnosci
fizycznej dzieci przedszkolnych pozostaje zabawa. Dzieci nie powinny réwniez przebywac wiecej niz
60 min. dziennie w pozycji siedzgcej, zalecane jest takze ograniczenie czasu poswiecanego na korzy-
stanie z medidow ekranowych do minimum, nie wiecej niz 30-60 min. dziennie.

Rodzice dzieci w wieku wczesnoszkolnym (6/7 - 11 lat) powinni zapewnic¢ swoim pociechom mi-
nimum 60 minut zorganizowanej lub spontanicznej dziennej aktywnosci fizycznej, o umiarkowanym
lub wysokim natezeniu. Wiekszos¢ dziennej aktywnosci fizycznej powinna mieé charakter aerobowy,
tj. bieganie, jazda na rowerze, ptywanie itp. Wazne jest zachecanie do uczestnictwa w grach i zaba-
wach ruchowych oraz sportach druzynowych. To dobry moment, aby dziecko nabywato nowe umie-
jetnosci ruchowe, takie jak jazda na nartach, tyzwach, rolkach, nauka ptywania, gry w tenisa itp. Ten
etap rozwojowy ma duze znaczenie w ksztattowaniu prawidtowej postawy ciatfa, dlatego konieczne
jest stosowanie profilaktyki wad postawy w szkole i w domu. Oznacza to m.in. zwrdcenie szczegdlnej
uwagi na prawidtowg postawe podczas siedzenia, niegarbienie sie, odpowiedni dobér plecaka szkol-
nego, odpowiedni dobor tawki szkolnej i biurka/krzesta. Czas korzystania z mediéw ekranowych nie
powinien przekracza¢ 120 min. dziennie, za$ typowe gry komputerowe powinny byé zastepowane,
jesli to mozliwe, tzw. aktywnymi grami wideo (active video games — AVGs), ktdre niejako narzucaja
graczom obszerne ruchy catego ciata (koriczyn gérnych i dolnych, tutowia).

Dzieciom i mtodziezy w okresie wczesnej adolescencji (11/12 - 17 lat) zaleca sie, tak jak w po-
przedniej grupie, minimum 60 minut zorganizowanej lub spontanicznej dziennej aktywnosci fizycz-
nej, o umiarkowanej lub wysokiej intensywnosci, przede wszystkim o charakterze aerobowym. Co
najmniej 3 razy aktywnosc¢ ta powinna mie¢ duzg intensywnosé, szczegdlnie éwiczenia wzmacniajgce
miesnie i ukfad kostny. Wskazane jest branie udziatu w grach i zabawach ruchowych oraz sportach
druzynowych.Ten okres zycia dziecka to ostatni moment, kiedy mozna korygowaé sylwetke w trakcie
jej formowania sie, a zatem podejmowac intensywne dziatania zwigzane z profilaktyka wad postawy
i ich korekcjg. Nalezy wiec zwraca¢ uwage na prawidtowa postawe i niegarbienie sie oraz ograniczyé
do minimum przebywanie w pozycji siedzacej. Tak, jak w grupach dzieci mtodszych, zalecane jest
ograniczenie korzystania z medidw ekranowych do minimum, nie wiecej niz 120 min. dziennie i pre-
ferowanie aktywnych gier wideo.

Wysitek fizyczny o umiarkowanej intensywnosci, wraz z odpowiednig dietg i prowadzeniem
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higienicznego trybu zycia, pozytywnie wptywa na nasz uktad immunologiczny. Poprzez codzienng
aktywnos¢ fizyczng, np. spacery, zwiekszamy odpornos¢ na wirusy i bakterie, zmniejszajgc tym sa-
mym ryzyko infekcji. Zmiany osiggniete poprzez naszg aktywno$é nie pozostajg w organizmie raz na
zawsze, ustepujg po kilku godzinach od jej zakoriczenia, jednak regularne ¢wiczenie wydtuzajg czas
ich trwania! Lekkie przeziebienie czy bdl gardta nie stanowi przeciwwskazania do podejmowania
aktywnosci fizycznej o niskiej intensywnosci, natomiast przy powazniejszych objawach, takich jak
goragczka, czy mocny kaszel, lepiej odczeka¢ z powrotem do aktywnosci ok. 2 tygodni. Naukowcy
podpowiadajg, ze ¢wiczenia o duzej intensywnosci, trwajgce powyzej 1,5 godziny mogg doprowa-
dzi¢ do zwiekszenia podatnosci organizmu na infekcje nawet do 3 dni po ich zakonczeniu. Nalezy
woéwczas zapewnic¢ sobie adekwatny wypoczynek, ktéry pozwoli na regeneracje naszego uktadu im-
munologicznego. O regularnej aktywnosci nie powinni zapominad seniorzy, ktérych odpornos$é, wraz
z wiekiem, stabnie.

Regularna aktywnos¢ fizyczna wptywa pozytywnie na nasz sen, zardwno na jego jakos¢, jak
i szybkos¢ zasypiania. Sen z kolei wptywa rewelacyjnie na prawidtowg regeneracje naszego organi-
zmu. Kiedy trenujemy i podejmujemy intensywny wysitek fizyczny, powinnismy szczegélnie zadbaé
0 sen, poniewaz jego ilos¢ przektada sie na nasze osiggniecia sportowe. Na co dzien, dzieki odpo-
wiednio dobranym aktywnosciom, mozemy wptynaé pozytywnie na jako$é i dtugos¢ naszego snu.
W tym celu wybierajmy bieganie, jazde na rowerze, podnoszenie ciezardw, joge i... prace ogrodowe.
Po kilku miesigcach systematycznej aktywnosci nasz sen sie polepszy, a co za tym idzie, nasz orga-
nizm bedzie zregenerowany, wzmocnimy nasz system immunologiczny, a takze zdolnos¢ koncentracji
i pamie¢, bedziemy bardziej wypoczeci i mniej nerwowi.

Systematycznie podejmowany wysitek fizyczny dziata nie tylko na nasze zdrowie fizyczne i psy-
chiczne. Jest to réwniez najlepsza ,maseczka” upiekszajgca dla naszego ciata. Podczas aktywnosci
fizycznej w naszym organizmie uwalniajg sie endorfiny, zwane hormonem szczescia. Skdra nabiera
zdrowego kolorytu, tkanki sg lepiej dotlenione. Dzieki systematycznemu wysitkowi o umiarkowane;j
intensywnosci i dtugim czasie trwania, organizm lepiej radzi sobie z wolnymi rodnikami (utleniacza-
mi), ktére sg odpowiedzialne za starzenie sie naszej skéry. Naukowcy wykazali, ze obrona organizmu
przed wolnymi rodnikami przebiega duzo sprawniej u 0séb uprawiajgcych sport w poréwnaniu z nie-
aktywnymi.

Praktycznie kazdy wysitek fizyczny pocigga za sobg spalanie kalorii, ale ktéry rodzaj wysitku jest
najbardziej efektywny? Osoba o masie ciata 70 kg w trakcie 30-minutowe] aktywnosci na zajeciach
sportowych na sitowni oraz fitness spali najwiecej kalorii, np. na orbitreku (335 kcal), podczas inten-
sywnej jazdy na rowerze stacjonarnym (391 kcal ) czy podczas intensywnych ¢éwiczen step aerobic
(372 kcal). Podczas ptywania kraulem w tym samym czasie spali 409 kcal, jezdzac na rowerze ze
Srednia predkoscig 19,3-22,4 km/h spali 298 kcal, skaczac na skakance 372 kcal, za$ jezdzgc na tyzwo-
rolkach 260 kcal, zwolennik gier zespotowych podczas rekreacyjnego meczu siatkédwki spali 112 kcal,
grajgc w pitke nozng 260 kcal, za$ uprawiajac pitke reczng 446 kcal. Zwolennicy zajeé przydomowych
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na wolnym powietrzu stracg po 223 kcal podczas poétgodzinnego odsniezania czy rgbania drewna,
pielenie, grabienie czy sadzenie niewielkich roslin pozwoli nam spali¢ 149-172 kcal. Wsrdd aktywno-
$ci dnia codziennego najwiecej kalorii stracimy podczas ciezkich prac domowych typu noszenie rze-
czy podczas przeprowadzki (260 kcal), intensywna zabawa z dzieémi (186 kcal) czy mycie okien (167
kcal). Tak wiec kazdy rodzaj aktywnosci ruchowej jest dla nas wskazany i moze pomdc nam w utracie
energii i spaleniu tkanki ttuszczowe;j.

Systematyczna aktywnos¢ fizyczna jest najlepszg drogg do spowolnienia procesdw starzenia
sie. Zapobiega sztywnieniu stawdw i ograniczaniu zakresu ruchéw, obnizaniu pracy serca, przeciw-
dziata osteoporozie, chronigc kosci przed demineralizacjg, wptywa na korzystny poziom wentylacji
ptuc i pochtaniania tlenu przez tkanki. Poprawia rownowage i zapobiega upadkom. Zapobiega cho-
robom przewlektym, takim jak: choroba wiencowa, nadcisnienie tetnicze, otytos¢, hipercholeste-
rolemia. Nie mniej wazny jest jej wptyw na sprawnos$¢ umystowa i kondycje psychiczng senioréw.
Wysitek fizyczny oddziatywuje pozytywnie na pamieé, uwage i koncentracje, wptywa na poprawe
samopoczucia i obnizenie poziomu stresu. Coraz wiecej naukowcdw uwaza takze, ze moze zapobie-
gac lub opdzniac pojawienie sie demencji czy depresji.

Aby podejmowana przez nas aktywnosc¢ fizyczna przyniosta zadowolenie, powinna by¢ do-
brana odpowiednio do naszych mozliwosci fizycznych i stanu zdrowia. Jesli jej uprawianie bedzie
sprawia¢ nam satysfakcje, tym chetniej bedziemy do niej powracac! Eksplorujmy nowe dyscypliny
i wyzwania, dzieki temu odnajdziemy obszary najbardziej nam pasujace.

Cwiczenie w grupie znajomych czy réwieénikéw podniesie atrakcyjno$¢ spedzanego czasu, zre-
laksujemy sie w towarzystwie osdb cenigcych taki sam sposdb spedzania wolnego czasu, zyskamy
nowe przyjaznie, skoncentrujemy sie na ,tu i teraz”, nie myslagc o problemach i wyzwaniach dnia
codziennego. Ponadto wspdélne podejmowana aktywnos¢ ruchowa zmobilizuje nas do wykonywania
¢wiczen, wytworzy sie zdrowe wspoétzawodnictwo, co wptynie pozytywnie na motywacje do ¢wiczen.
Jesli potrzebujemy wykorzystaé czas aktywnosci sportowej jako chwile dla siebie, wybierzmy sporty
nie wymagajace towarzystwa, takie jak bieganie lub ptywanie.

Rodzaj naszych aktywnosci powinien by¢ dobrany w zaleznosci od tego, jaki tryb zycia pro-
wadzimy na co dzieA. Jezeli wykonujemy prace stojacg, pofaczong z ciezkimi pracami fizycznymi
i dzwiganiem, sposobem na relaks i regeneracje organizmu bedzie odpoczynek pasywny, krétko
mowigc - leniuchowanie: czytanie ksigzek, stuchanie muzyki, drzemki lub spanie. Z kolei praca sie-
dzaca, niewymagajgca wysitku fizycznego, typu biurowa, powinna pociggac za sobg wybodr aktyw-
nego spedzania czasu wolnego, np.: spacery, chodzenie na wycieczki, jazda na rowerze, ptywanie.
We wspomnianych juz Krajowych Rekomendacjach Prozdrowotnej Aktywnosci Fizycznej, opraco-
wanych przez pracownikéw Akademii Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach,
osobom aktywnym zawodowo z przewaga pracy umystowej zaleca sie m.in. zmiane nawykdéw w pra-
cy w celu zwiekszenia catkowitej prozdrowotnej aktywnosci fizycznej i poprawy zdrowia. Bedzie
to: ograniczenie dtugotrwatego utrzymywania statycznych pozycji w pracy poprzez czeste zmiany
pozycji, aktywne przerwy w pracy i spacerowanie podczas rozmow telefonicznych; wykorzystanie
transportu do pracy w celu zwiekszenia aktywnosci fizycznej, czyli najbardziej znane - wysiadanie
przystanek wczesniej, zamiana windy na schody oraz zamiana samochodu na rower lub spacer; nie-
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wymagajgce wstawania ¢éwiczenia przy biurku; urzgdzenie ergonomicznego miejsca pracy; korzy-
stanie z ofert aktywnosci fizycznej, jesli oferuje je pracodawca. Pracownikom z przewaga wysitkdw
fizycznych zwigzanych z wykonywaniem pracy zawodowej zaleca sie wykonywanie w czasie wolnym
¢wiczen, ktére angazujg inne partie ciata i grupy miesni niz w pracy zawodowej czy wybieranie ¢wi-
czen ogdlnousprawniajgcych typu: marsze, ptywanie, gry rekreacyjne, tai chi, joga.

Osoby, ktére chcg zmienié swoj styl zycia na bardziej aktywny, nie powinny wprowadzac¢ od razu
duzych zmian. Nalezy raczej krok po kroczku, systematycznie wzbogaca¢ swoje codzienne czynnosci
o kolejne poziomy aktywnosci fizycznej, zwiekszajac najpierw objetosé (liczbe powtdrzen/dystans),
a potem intensywnosc¢ éwiczen (czas trwania wysitku). Podczas ¢wiczen nalezy zachowa¢ odpowied-
nig kolejnos¢, rozpoczynajgc od rozgrzewki, pézniej éwiczen sitowych, nastepnie wytrzymatoscio-
wych, konczac na éwiczeniach rozciggajacych. Osoby wysportowane beda szybciej przechodzié do
kolejnych etapdw, zas poczatkujgce i prowadzgce siedzacy tryb zycia, powinny raczej tagodnie i mato
intensywnie wchodzi¢ w nowg dla nich sfere aktywnosci, stopniowo zwiekszajgc swoje wysitki. Na
pewno warto zachowac regularnos$é ¢wiczen, starajac sie podejmowac aktywnos¢ nie rzadziej niz co
2 dni. Pozwala to na systematyczne zwiekszanie naszej wydolnosci fizycznej.

Zawsze nalezy bra¢ pod uwage swoje mozliwosci i stan zdrowia, pamietajac, ze pewne ¢wicze-
nia mogg byc¢ przeciwwskazane z powodu ograniczen uktadu kostno-stawowego, czy sercowo-naczy-
niowego. Seniorzy przed podjeciem decyzji o podjeciu konkretnej aktywnosci fizycznej, szczegdlnie
przy wystepujgcej chorobie uktadu krgzenia, powinni konsultowac sie ze swoim lekarzem lub fizjo-
terapeuta.

Pamietajmy, to nie wiek jest tutaj ograniczeniem, a stan zdrowia! Jest wiele dyscyplin sporto-
wych, ktére sg wskazane dla senioréw, nalezg do nich m.in. joga, pilates, aerobik (nieintensywny)
czy taniec. Bezpieczng propozycjg aktywnosci fizycznej bedzie takze jazda na rowerze, spacery czy
ptywanie.

Aktywnos$¢ ruchowa jest rdwniez nieodtgcznym elementem leczenia oséb otytych, jako dzia-
tanie zwiekszajgce wysitek energetyczny, a co za tym idzie, zmniejszenie masy ciata. Pamietajmy, ze
aktywnos¢ fizyczna bedzie wigzata sie nie tylko z upragniong utratg kilogramow, ale takze zmniej-
szeniem ryzyka zapadalnosci na rézne choroby. Powinna byé dostosowana do mozliwosci pacjenta
przez zespot specjalistow, uwzgledniajgc wspodtistniejgce schorzenia. Oprdcz codziennej aktywnosci
fizycznej, zaleca sg przy niej m.in. takie ¢wiczenia ogdlnokondycyjne, jak: szybkie marsze, jezdzenie
na rowerze, ptywanie i aqua-aerobik czy taniec. Niestety, nadwaga i otytos¢ sg charakterystycznym
znakiem naszych czaséw, ktérym sprzyja siedzacy tryb zycia, postep techniki i automatyzacja wielu
dziatan, niska aktywnos¢ fizyczna oraz przekarmianie. Jak zwracajg uwage M. Plewa i A. Markiewicz
w artykule , Aktywnos¢ fizyczna w leczeniu otytosci” (za S. Rossnerem) - “Siedzacy tryb zycia jest
uatrakcyjniany przez postep techniki, co sprawia, ze wiekszo$¢ czasu wolnego spedzamy biernie.
Uzywanie kazdego dnia telefonu komdrkowego i pilota telewizyjnego sprzyja siedzeniu w fotelu,
co ogranicza nasze chodzenie do 20 x 20 m = 400 m. W skali roku przekfada sie to na ograniczenie
aktywnosci fizycznej do 400 m x 365 dni = 146 km, co oznacza 25 godzin marszu oraz zaoszczedzong
energie od 2800 do 6000 kcal, odpowiadajacg 0,4-0,8 kg tkanki ttuszczowej. W nastepstwie tego
w czasie 10 lat przyrost masy ciata wyniesie 4—-8 kg.”
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Zadbaj o systematyczng aktywnos¢ fizyczng swojg i swojej rodziny, odrzué siedzacy tryb zycia
na korzy$¢ cho¢by najmniejszych aktywnosci dnia codziennego. Ruszaj sie, ¢wicz dla zdrowia, przez
co wzmochnisz swojg odpornosé, zapobiegniesz nadwadze, zapewnisz lepszy sen, pamiec i koncen-
tracje, wptyniesz pozytywnie na rozwdj dzieci i zapobiegniesz chorobom wieku starszego. Dzieki tym
dziataniom osiggniesz rownowage wewnetrzng, poczucie szczescia, a piekne wnetrze uwydatni uro-
de na zewnatrz! Nie $piesz sie, powoli przestawiaj sie na sportowy styl zycia, realnie oceniajgc swoje
mozliwosci i stan zdrowia. Dobierz aktywno$¢ do zainteresowan i trybu zycia, nie czekaj na kolejny
poniedziatek, by zmienic¢ swoje przyzwyczajenia i przejsé¢ w ,,tryb sportowy”.

Materiat napisany w oparciu o zrédta:

1. WHO guidelines on physical activity and sedentary behaviour, World Health Organization, 2020,
str. VII

2. K. Wolnicka, Nowe zalecenia WHO dotyczgce aktywnosci fizycznej, Narodowe Centrum Edukacji
Zywieniowe;j

3. R. Przeweda, Promocja zdrowia przez wychowanie fizyczne (w) Promocja zdrowia, (red.) J. B.
Karski, 1999, str.195

4. (red.) P. Wréblewski, Wychowanie fizyczne i edukacja zdrowotna w bezpiecznej i przyjaznej szko-
le, ORE, 2015, str. 20-35

5. Katalog form aktywnosci fizycznych Blisko domu do Programu sportowo blisko domu do 2025
roku w ramach strategii #Warszawa2030, Akademicki Zwigzek Sportowy Warszawa, 2020

6. Komunikat z badan, Aktywnos¢ fizyczna Polakéw, CBOS, Nr 125/2018

7. W. Drygas, R. Piotrowicz, A. Jegier, G. Kope¢, P. Podolec, Aktywnos¢ fizyczna u oséb zdrowych,
Podrecznik Polskiego Forum Profilaktyki, (red.) P. Podolec, Medycyna Praktyczna, Krakéw 2010
(w) www.mp.pl
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Prozdrowotnej Aktywnosci Fizycznej, Raport badawczo-analityczny, Ministerstwo Sportu i Tury-
styki, Akademia Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach, 2018

11. S. Gugata-Mirosz, Aktywnoé¢ fizyczna - czy to tylko sport? Narodowe Centrum Edukacji Zywie-
niowej

12. ). Mazurek, J. Szczygiet, A. Blaszkowska, K. Zgajewska, W. Richter, J. Opara, Aktualne zalecenia do-
tyczace aktywnosci ruchowej oséb w podesztym wieku, Gerontologia Polska 2014, 2, str. 70-75

13. E. Biernat, Aktywnos$¢ fizyczna w zyciu wspotczesnego cztowieka, e-Wydawnictwo Narodowego
Centrum Badania Kondycji Fizycznej, 2014

14. A. Keska, Aktywno$¢ fizyczna a odpornosé organizmu, Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowe;j

15. E. Brzozowska-Wicherek, Regularna aktywnos¢ fizyczna a jakos$¢ snu, Wychowanie fizyczne i zdro-
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16. E. Brzozowska-Wicherek, Wptyw wysitku fizycznego na cykl miesigczkowy, Wychowanie fizyczne
i zdrowotne, 48/2021

)e Wojewddzka Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna w Warszawie 16




Aktywnosc fizyczna #Zy‘J D O b rze @

17. Aktywnos¢ fizyczna a stres oksydacyjny, Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej

18. J. Dobosz, Aktywnos¢ fizyczna dla oséb dorostych prowadzgcych siedzacy tryb zycia, Narodowe
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DBAJ O AKTYWNOSC
FIZYCZNA

Wysitek fizyczny ma duze znaczenie S
dla Twojego organizmu. Nie zaniedbuj go!
Bedziesz w doskonatej formie, a Twoja
sylwetka bedzie godna zazdrosci!
N Nie unikaj zaje¢ wychowania fizycznego
w szkole. Uczeszczaj na zajecia

»Q:Iatkowe (SKS).

——

F I’ = _—_—‘—'——
4 | AKTYWNOS A o
czy wiesz zg» M 75 NOS_@

Finalnym rezultatem wychowania fizycznego dzieci

i mtodziezy, a jednoczesnie najlepszym sprawdzianem
Jego wartosci, powinien byé madry, bo zdrowy styl
2ycia spoteczenstwa dorostego.

- J.B. Karski (red.), Promocja zdrowia, wydawnictwo Ignis, 1999, str. 196

n
| |
e, PROWADZ AKTYWNY
#ZyjDobrze TRYB ZYCIA
L Badz aktywny na co dzien, aby zapo-

biegac wielu dolegliwosciom wieku
starszego. Mozesz wybrac gimnastyke
dla seniorow, marsze z kijkami (nordic-walking),
. chodzi¢ na codzienne spacery, plywac,
uprawia¢ aqua aercbik. Najlepiej ¢wicz
w towarzystwie.

& e o IO
. I | AKTYWNOSE o e
czy wigsz zg» 12K N"S@f&mj

() podejmowanie aktywnosei fizycznej najsilniej zalezato
od wieku. Ogromna wieksz0$¢ miodych oséb majgeych
od 18 do 34 lat { 2/3 respondentéw w wieku 35-54
lata uprawiato sport w ciagu ostatniego roku. Mniej niz
potowa oséb powyzej 55. roku zycia decydowata sie na
podejmowanie takiej aktywnosei.
= K. Krzyzanowska , S. Wawrzyniak, Tendencje zmian w zakresie aktywnosci
fizycznej mieszkaricow Polski, Turystyka i Rozwoj Regionalny,
SGGW w Warszawie, 13.(2020), str. 83

n

Wojewddzka Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna w Warszawie 18




Aktywnosc fizyczna #Zy‘J D O b rze @

©

. 3 DBAJ O SYSTEMATYCZNA
#/yjDobrze AKTYWNOSC FIZYCZNA

Wykonuj 150-300 min ¢wiczen tygo-
dniowo o umiarkowanej intensywnosci
lub 75-150 min o duzej intensywnosci
(¢wiczenia aerobowe i wzmacniajace miesnie).
Woplynie to pozytywnie na Twoje zdrowie, od-
porno$¢ organizmu i dobre samopoczucie,

.‘@iczy ryzyko wielu choréb,
((—
n
| f\

K e
(EEYWNOSE Pizyezna

Najnowsze badania wskazuja, ze brak regularnych
éwiczen fizycznych jest przyczyng co najmniej 17
choréb przewlektych.

—

CZY WIESZ ZE?

- https://www.mp.pl/pacjent/dieta/sport/75837 aktywnosc-fizyczna
" -uosob-zdrowych

NAUCZ DZIECKO
AKTYWNOSCI FIZYCZNE]J

Pokaz swoim przyktadem, ze aktywnosc
fizyczna jest naturalnym elementem

\ codziennego zycia. Zabieraj dziecko

na regularne spacery, na ptywalnie,
¢wicz przy nim, oswajaj go z wysitkiem

. {i T
czy wiesz 28?2 71 ([ AKDWNOSE Fizy oy o
Dziecko nienawykte do takiego codziennego ruchu,
jak bieganie z kolegami po podwérku czy spacery
Z rodzicami, samo nie umie sobie go zorganizowac.
Nude zabija w szybki | tatwy sposob, ezyli chwyta
za telefon komérkowy albo wigcza komputer.

' ' = A. Gierczak-Cywirska, Otyle przedszkolaki, Glos Fizjoterapeuty, 2022
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/4 g 2
/
N

#/yjDobrze

MYSL O ODPORNOSCI
| ROZWO3JU DZIECKA

Zapewniajac dziecku odpowiednia
dawke wysitku fizycznego, wplyniesz
na prawidtowy rozwéj jego ukladu

\ miesniowo-szkieletowego, krazenia,
oddechowego i nerwowego.
Zapobiegniesz otytosci i chorobom

. \wieku dzieciecego.

{ —
I | AKTYWNOSA e ——
. NO
CZY WIESZ ZE? ‘= >C FIZYCZNA

Regularne wykonywanie umiarkowanych wysitkéw
przez 1-2 godzinyg dziennie zmnigjsza ryzyko
wystapienia infekeji gérnych drdg oddechowych

nawet o 1/3.
- A. Keska, Aktywnos¢ fizyczna a odpornos¢ organizmu,
’ ' https://ncez.pzh.gov.pl/aktywnosc-fizyczna/aktywnosc-fizyczna-

-a-odpornosc-organizmu/

. @ OGRANICZ SIEDZACY
#/ZyjDobrze TRYB ZYCIA

Pamietaj, ze jak najdtuzsze zachowanie
sprawnosci fizycznej wptywa na samodziel-
nosc¢ 0sob w starszym wieku. Wybierz spacer
zamiast ogladania telewizji, pracuj w ogrodku.
. Twdj organizm dotleni sie i straci nieco kalorii,
dzieki czemu utrzymasz swoja wage
w normie.

= -
v ARSI e =
CZY WIESZ ZE? (& NOS¢ F:zy@
(-..) Odpowiednia aktywnosé fizyczna jest najbardziej
skutecznym — sposrod dotychezas znanych — sposobem
opbiniania procesow starzenia sie czynnikiem zachowania
zdrowia oraz, co w przypadku 0s6b w podesztym wieku
wydaje sie najwazniejsze, mobilnosei | wydtuzenia okresu
aktywnosei funkejonalnej w zyciu codzienngm.
= (red.) J. Dobosz, Wybrane zachowania zc Polakéw w perspel ie sportu
powszechnego i zdrowia. Analiza Problemu, Fundacja Rozwoju Kultury Fizycznej przy
wspétpracy Centrum Wyzwar Spolecznych Uniwersy kiego oraz Akademii
,’ Wy:huwani: Fizycznego w Warszawie, 2015, str. 52
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k2

#7yjDobrze

PAMIETAJ,
KAZDY RUCH JEST WAZNY

Wybierz aktywnosci sportowe zamiast
siedzenia przy komputerze. Cwicz na rolkach,
naucz sie plywac. Jesli mozesz, zamien srodki
komunikacji miejskiej na rower lub pokonuj
. czedc trasy pieszo. Twoj organizm dotleni sie,
mozg bedzie pracowat wydajniej, stracisz
. nieco kalorii i utrzymasz swoja wage

\w normie.

AKTYWNOS A
. (2P FlzZY,
czy wWiesz zgz I L B 2N

Osoba o masie ciata 57 kg w trakcie 30-minutowej
Jjazdy na tyzworolkach spali 210 keal, zas podczas
ogladania TV w tym samym czasie stracl 23 keal.

= E. Brzozowska-Wicherek, Regularna aktywnos¢ fizyczna a jakos¢ snu,
" Wychowanie fizyczne | zdrowotne, 37/2019

9
. 8 POWOLI PRZESTAWIAJ SIE
#/ZyjDobrze NA AKTYWNY TRYB ZYCIA

y

Nie kazdy jest od razu sportowcem,
jesli chcesz prowadzi¢ bardziej aktywny
styl zycia, stopniowo zwiekszaj liczbe
i intensywnos¢ aktywnosci fizycznej.

\ Staraj sie nie przetrenowac swojego organizmu.

Pamietaj, ze nawet niewielka aktywnosc jest
lepsza od zupetnego jej braku.
wroﬁ siebie i bliskich!
i -

"W | AkTunvoe o —
s NO
e >C FIZYCzna

Osoby, ktére nie éwiczyty, nie mogq z dnia na dziei
rozpoczaé petnego programu aktywnosci. Musza sie
do niego wdrazaé odpowiednio do swych mozliwosei
i 0siaganego poziomu adaptacji do wysitku, zwiekszajac
objetosé, a nastepnie intensywnosé éwiczen.

- J. Dobosz, Aktywnos¢ fizyczna dla os6b doroslych prowadzacych siedzacy tryb zycia,

https://ncez.pzh.gov.pl/aktywnosc-fizyczna/aktywnosc-fizyczna-dla-osob-doroslych-
-prowadzacych-siedzacy-tryb-zycia/

n

A\
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DOBIERZ AKTYWNOSC
DO SWOICH ZAINTERESOWAN

Znajdz aktywnos¢, ktora sprawi Ci
przyjemnosc. Nie musi to by¢ sport
wyczynowy. Wystarczy rower, rolki,
bieganie, taniec czy hulajnoga.
Naméw znajomych na wspélny
aktywny relaks. Spedzicie mito czas.

[/ —

e ===
AKTYWNosE F/zy@

czy wigsz 7g2 M U

Jazda na hulajnodze cieszy sie coraz wiekszym
zainteresowaniem. Jest to jedna z fatwiejszych form
aktywnosei fizycznej, a zarazewa angazujgca prawie
cafe ciato: mieshie, ramion [ néq, grzbietu, klatki
piersiowej, brzucha, posladkéw [ ud. Regularna jazda
ponad 30 minut moze zastqpié trening sitowy.

- Katalog form aktywnosci fizycznych Blisko domu,
Akademicki Zwiazek Sportowy Warszawa, 2020, str. 38

n

DOBIERZ AKTYWNOSC DO
SWOJEGO TRYBU ZYCIA

Zadbaj o codzienny wypoczynek,
hie mysl o pracy i skoncentruj sie na swoich
potrzebach. Rodzaj odpoczynku dobierz
w zaleznosci od trybu zycia, jaki prowadzisz
\\ na co dzien. Jesli pracujesz przy komputerze,
zadbaj o odpoczynek aktywny. Natomiast jesli
Twoja praca wymaga sprawnosci fizyczne;j,

\@oisz - postaw na odpoczynek pasywny.

A

o b
I AkTunod e
» . NO
CzY WiEsz ZE? - S;@

Czytanie ksigzek, rozmowy z przyjaciétmi czy ogladanie
telewizji to odpoczynek bierny, podcezas ktérego nie
ruszamy sie zbyt intensywnie. Sen czy krotkie
drzemki to rowniez formy wypoczynku biernego.

' ' - https://zpe.gov.pl/a/odpoczynek/Dp2leZXzx
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I
9 PAMIETAJ, ZABAWATO
#/ZyjDobrze TAKZE FORMA AKTYWNOSCI

Zabawa to naturalna dla tego okresu

: zycia, spontaniczna aktywnos¢ matego
\ czfowieka. Zabieraj dziecko jak najczesciej
\ na place zabaw i tereny rekreacyjne, gdzie
bedzie mogto probowac swoich sit, cwiczyc
réownowage, pokonywac nowe wyzwania.

/ —

==
nm iFAKTY“,‘/ e
. NO
CZY WIESZ ZE? E— $€ECZNA

Zabawa petni ogrovng role na nastepujgcych
ptaszezyznach rozwoju: fizycznej, psychicznej, spotecanej,
moralnej i emocjonalnej, co jest dowodem na to,

Ze rownowazy [ pobudza kazdq sfere dziecka.

’ ' = M. Malinowska, K. Skorza, Zrownowazony rozwoj poprzez zabawe,
Zréwnowazony Rozwoj-Debiut Naukowy 2011, Racibérz 2012, str. 119

PODEJMUJ WYSILEK
STOPNIOWO

Zapytaj lekarza, jaki rodzaj wysitku
fizycznego dla Ciebie bedzie najlepszy,
zwlaszcza jedli jeste$ po zawale lub innych
problemach z sercem. Jeéli w trakcie wysitku
" poczujesz dusznosci, ucisk w klatce piersiowej,
_ skurcze fydek czy zawroty glowy, natychmiast

: \@vij i skonsultuj sie z lekarzem.
0 .
. n s
CzZY WIESZ 2E? || AKTYWnos¢ FzYczn)

Wykonywanie czynnosei wymagajacych duzego wysitku
Jjest przeciwwskazane. Jednak zupetne zaniechanie akiyw -
nosei fizycznej jest takze niekorzystne. Dlatego pacjenci

w stabilnej fazie choroby, w stanie tzw. wyréwnania
krgzeniowego powinni prowadzié systematyczny trening
fizyczny, ktérego schemat i nasilenie ustala lekarz.

= Niewydolnosc serca. Pamietaj o sercu, ulotka Instytut Kardiologii
im. Prymasa Tysigclecia Stefana Kardynata Wyszynskiego

n
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BADZ AKTYWNY,
BY ZACHOWAC BYSTRY UMYSL

Docen pozytywny wptyw wysitku
fizycznego na mézg. Aktywnos¢ ruchowa
zapewni lepsze funkcjonowanie Twojej
pamieci i koncentracji, a nawet moze
\  przeciwdziata¢ zapadaniu na chorobe
Alzheimera. Bedziesz miat takze lepszy

{tr()j i poczujesz sie zrelaksowany.
n 'jAKTY —
5 L WN J
czy wigsz zg7 L OSC FizYezna

Regularna aktywnosé fizyczna wptywa korzystnie
na sprawnosé umystowq [ stanowi czynnik
ochronny przed zaburzeniami pamieci.

' , = https://www.mp.pl/pacjent/dieta/sport/75837, aktywnosc-fizyczna-
-uosob-zdrowych

BIEGNIJ PO PIEKNO

Regularne ¢wiczenia przeciwdzialajg
otytosci i wplywajag pozytywnie na stan
Twojej cery, wlosow i paznokci. Wraz
z potem podczas ¢wiczen Twdj organizm
N pozbedzie sie toksyn i wolnych rodnikéw
a skora bedzie miata zdrowy kolor.

F: 'f‘*-—-_._______
: FAKTYWNOS A o
czy wigsz ze2 M |7 - @

Z analiz wynika (...), ze osoby mtodsze
ponadprzecietnie czesto podejimowaty aktywnosé
fizyczng dla urody, dobrego samopoczucia,
odreagowania stresu, dla przyjemnosei.

- K. Krzyzanowska, S. Wawrzyniak, Tendencje zmian w zakresie aktywnosci
fizycznej mieszkaricoéw Polski, Turystyka i Rozwaj Regionalny,
SGGW w Warszawie, 13.(2020), str. 84

n

24

Wojewddzka Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna w Warszawie




Aktywnosc fizyczna #Zy‘J D O b rze @

2
4
{
|
\
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N

#/vjDobrze ZADBAJ O SEN DZIECKA

Pamietaj, wysitek fizyczny zapewnia
lepszy sen i szybsze zasypianie.
\ Dobry jakosciowo sen wzmacnia system
\ immunologiczny, poprawia zdolnos¢
koncentracji i pamiec. Niewyspane
dziecko bedzie bardziej nerwowe i drazliwe.

\\

{—

M| AK o
CZY WIESZ ZE? ({2 Svose @)

Szacuje sie, ze réznego typu trudnosei ze snem (opér
przed potozeniem sie do tézka, opdzZnione zasypianie,
czeste wybudzanie sie [ brak ciggtosci snu, przedwezesne
budzenie sie, zmeczenie w ciagu dnia) dotyczy, w zalez~
nosei od etapu rozwojowego, 25—62% populacji dzieciece.

" = M. Kaczor, M. Skalski, Leczenie behawioralnych zaburzeri snu u dzieci
i mtodziezy - przeglad literatury, Psychiatria Polska 2016; 50(3), str. 572

e
. 8 EWICZ, TO NAJLEPSZY
#/yjDobrze KOSMETYK DLA TWOJEJ URODY

Regularne ¢wiczenia dobrze wptyna
na wyglad Twojej sylwetki, a nawet stan cery,
Y wlosow i paznokci. Wraz z potem podczas
¢wiczen Twoj organizm pozbedzie sie toksyn
i wolnych rodnikéw, co spowolni procesy starzenia
sie. Krew w organizmie bedzie ptynac szybciej,
. dotleniajac lepiej skore.

o _
, AKTYWNOSE -
CzYWiEsz 7B L = @

Aktywnosé ruchowa wedtug Grekdw i Rzymian byta
uwazana za jeden z najlepszych srodkéw pomagaja-
cych zachowaé mtodq sylwetke i tadny wyglad.

" - (red.) Z. Zukowska, Aktywno$¢ sportowa kobiet. Uwarunkowania
i skutki, Polskie Stowarzyszenie Sportu Kobiet, Warszawa 2009, 5. 38
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Y 4

CWICZ, ABY LEPIEJ SPAC

Pamietaj, ze podejmowanie
aktywnosci fizycznej, a co za tym idzie
lepsze dotlenienie moze sprawic,
ze bedziesz szybciej zasypiat i lepiej spat.
Poczujesz sie bardziej wypoczety
i w petni sit.

CZY WIESZ ZE? == ;@)
Badania naukowe wykazujg, ze osoby,

ktére regularnie uprawiajg sport lepiej spia,
a takze szybeiej zasypiaja.

" - E. Brzozowska-Wicherek, Regularna aktywno$¢ fizyczna a jako$¢ snu,
Y Wychowanie fizyczne i zdrowotne, 37/2019

CWICZ DLA ZDROWEGO SNU

Nie zaniedbuj aktywnosci fizycznej,
jesli chcesz by¢ wyspany. Wysitek fizyczny
utatwia szybsze zasypianie i poprawia jakosc
snu. Bedziesz odprezony i lepiej poradzisz

. sobie ze stresem. Sen poprawi Twojg koncen-

X
h

tracje i pamie¢, a nauka bedzie przychodzita
\Qekszq tatwoscia.

£ "—,—i-—-_.____
CZY WIESZ ZE? e

Badania naukowe wykazuja, ze osoby, ktbre reqularnie
uprawiajq sport lepiej $pia, a takze szybeiej zasypiajg.

- E. Brzozowska-Wicherek, Regularna aktywnos¢ fizyczna a jako$¢ snu,
' ' Wychowanie fizyczne i zdrowotne, 37/2019
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, @ TROSZCZ SIE O PRAWIDLOWA
#/yjDobrze POSTAWE CIALA

Przeciwdziataj siedzagcemu trybowi zycia
Twojego dziecka. Pamietaj, ze okres péjsicia
do szkoly powoduje ograniczenie aktywnosci
fizycznej dziecka, dlatego tak wazna jest odpo-
\ wiednia dawka ruchu po powrocie do domu.
\ Umozliwiaj dziecku udziat w pozaszkolnych
zajeciach sportowych. Pamietaj o systema-

\tycznej kontroli u ortopedy.
-

. " i‘I‘AK = ,\:—*_1\:‘—'——
CZY WIEsz zg? T (CEDXWNosE _@)

Konieczne jest (...) wygospodarowanie w ciggu dnia czasu
na organizowanie zajeé ruchowych dziecka, dajacych
takze rodzicom okazje do wspdlnego z nim przezywania
chwil aktywnego wypoczynku. Jest to warunkiem sukcesu
rodzicow w wychowaniu dziecka do rekreacji fizycznej.

h

- Krajowe Rekomendacje Prozdrowotnej Aktywnosci Fizycznej, Ministerstwo
Sportu i Turystyki, Akademia Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki
" w Katowicach, 2018, str. 27

PAMIETAJ, KAZDY RUCH
JEST WAZNY

Ogranicz siedzacy tryb zycia. Wybierz
spacer zamiast ogladania telewizji, pracuj
\ w ogrodku, staraj sie pokonywac czesc trasy \
do/z pracy pieszo. Jesli mozesz, zamien srodki
\ komunikacji miejskiej na rower. Organizm
dotleni sie i straci nieco kalorii, dzieki czemu
utrzymasz swojg wage w normie.

:
, ( N
CZY WIESZ 7F? & 4 f’f‘,’@

Zbyt dtugie przebywanie w pozycji siedzqgcej moze
byé niezdrowe, zwiekszajgc ryzyko choréb serca,
nowotworow i cukrzycy typu 2.

’ ’ - W. Krzepkowska, Aktywnos¢ fizyczna — nowe rekomendacje WHO,
Glos Fizjoterapeuty, 2021
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Aktywnosc fizyczna

N
‘ ; (I; = e
DOROSLI | AKTYWNOSE Fizyezya

Dbaj o systematyczna aktywnosc

Dobierz aktywnos¢ do swojego trybu zycia
Pamietaj, kazdy ruch jest wazny

Cwicz, to najlepszy kosmetyk dla Twojej urody

@rzestawiaj sie ha sportowy tryb zycia
SENIORZY

Prowadz aktywny tryb zycia

Ogranicz siedzacy tryb zycia

Podejmuj wysitek stopniowo

Badz aktywny, by zachowac bystry umyst
Cwicz, aby lepiej spac

MLODZIEZ

Dbaj o aktywnosé fizyczng

Pamietaj, kazdy ruch jest wazny

Dobierz aktywnos¢ do swoich zainteresowan
Biegnij po piekno

\ @zdrowego snu
DZIECI

Naucz dziecko aktywnosci fizycznej
Mysl o odpornosdi i rozwoju dziecka
Pamietaj, zabawa to takze forma aktywnosci
Zadbaj o zdrowy sen dziecka

Troszcz sie o prawidlowa postawe ciala

Wojewddzka Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna w Warszawie

28



HIGIENA




Higiena #ZyJDObrze @

2. HIGIENA

Roksana Kalinowska
Wojewddzka Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna w Warszawie

Higiena jest niezwykle istotnym aspektem naszego codziennego zycia. Wiekszosci osdb kojarzy
sie z higieng osobistg. Wedtug Encyklopedii PWN, higiena jest dziatem medycyny, ktéry zajmuje sie
badaniem wptywu réznorodnych czynnikéw zewnetrznych na zycie i zdrowie fizyczne oraz psychicz-
ne cztowieka [1].

Jej nazwa wywodzi sie od greckiej bogini Higiei, patronki zdrowia i czysto$ci. Uchodzita za jedna
z cérek Asklepiosa (boga sztuki lekarskiej) i Epione (bogini ukojenia i bdlu). W sztuce jest przedsta-
wiana jako mtoda kobieta z pucharem i wezem. Atrybuty tworzg charakterystyczny kielich Higiei,
obecnie symbol farmaciji.

Dlaczego w dzisiejszych czasach higiena osobista jest wazna?

Jednym z powoddw jest zmniejszenie liczby zakazen. Mozemy zredukowaé ryzyko infekcji po-
przez zachowanie zasad prawidtowej higieny osobistej. Pod tym pojeciem rozumiemy nie tylko pra-
widtowg technike mycia rak, twarzy, ciata czy jamy ustnej. Réwnie wazne sg odpowiednio dobrane
produkty kosmetyczne, ktérych uzywamy na co dzien. Nie zdajemy sobie sprawy, ze kiedy myjemy
rece w nieodpowiedni sposéb lub zle dobranym mydtem, skéra dtoni moze ulec podraznieniom.
Mogg powsta¢ mikrouszkodzenia skoéry i w konsekwenc;ji skora bedzie bardziej podatna na zakaze-
nia. Pielegnujmy zatem swojg skére tak, aby zachowa¢ jej naturalng bariere ochronng przed drobno-
ustrojami [2].

Nastepnym argumentem przemawiajacym za dbaniem o higiene jest cieszenie sie dtuzszym
zyciem. Dzieki codziennym, regularnym, drobnym zabiegom higienicznym wptywamy pozytywnie
na dtugos¢ i jakos¢ naszego zycia. Prozaiczne czynnosci jak np. mycie rgk czy mycie zebédw, moga
nas uchronic przed powaznymi chorobami. Z tego wzgledu prawidtowe nawyki higieniczne mozemy
i powinnismy przekazac¢ kolejnym pokoleniom.

Dbajac o higiene osobistg, pamietaj o kilku podstawowych zasadach [3]:

e (Czesto, prawidtowo myj rece.

e Myj zeby przez min. 2-3 minuty, przynajmniej 2 razy dziennie - rano po positku i wieczorem
przed snem.

e Regularnie bierz prysznic/zazywaj kapieli, zwré¢é uwage na umycie wtoséw i skory gtowy
oraz okolic intymnych.

e Oczyszczaj uszy z nadmiaru woskowiny w prawidtowy sposéb.

e Nie pozyczaj i nie uzywaj cudzych przedmiotédw osobistych, takich jak grzebien, szczotka,
szczoteczka do zebow, recznik, ggbka do mycia, kosmetyki, obcinacz do paznokci, pilnik do
paznokci, maszynka do golenia, golarka; uzywanej przez ciebie bielizny osobistej, butéw
itp.

e Codziennie zmieniaj bielizne na czystg, czesto wymieniaj odziez, takze te, w ktdrej $pisz.
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e Regularnie wymieniaj posciel i pierz jg w temperaturze min. 60°C.
e (Czesto pierz i wymieniaj reczniki na czyste.
e Wietrz codziennie pomieszczenia, w ktérych przebywasz.

Rece sg niezwykle waznymi cze$ciami naszego ciata. Oprdcz wykonywania nimi réznego rodza-
ju czynnosci fizycznych, wykorzystujemy je takze w komunikacji niewerbalnej. Niestety majg tez swoj
niechlubny udziat w przenoszeniu drobnoustrojéw miedzy powierzchniami oraz osobami i zwierze-
tami znajdujgcymi sie w naszym otoczeniu. Rece sg idealnym nosnikiem dla wielu drobnoustrojéw
chorobotwérczych, w tym: bakterii, wiruséw, grzybow, pasozytéw powodujgcych przerdzne choroby
m.in. wirusowe zapalenie watroby typu A, przeziebienie, grype, dur brzuszny, salmonelloze, wszawi-
ce czy owsice [4].

Zrédtem drobnoustrojéw chorobotwdérczych mogg by¢ skazone powierzchnie (np. klamki, po-
recze, uchwyty, przyciski w komunikacji miejskiej, guziki wind, ekrany dotykowe i klawiatury w ban-
komacie, telefony itp.), ludzie i przedmioty wspdlnego uzytku (np. skazone naczynia, reczniki, ko-
smetyki itp.), zwierzeta, zywnos¢, powietrze i woda [5].

Nasza skdra potrafi poradzi¢ sobie z drobnoustrojami patogennymi za pomoca lipidéw skoéry,
substancji antybakteryjnych wytwarzanych przez flore statg i dzieki suchosci skéry, hamujgcej wzrost
niektérych gatunkdéw bakterii i grzybdw.

Flore skéry rgk mozemy podzieli¢ na nastepujace grupy [6]:

e Flora stata (fizjologiczna, osiadta) — stanowig jg drobnoustroje bytujgce w gtebi skory i jej
przydatkach, ktore nie sg zagrozeniem dla zdrowego cztowieka. Bakterie te dopiero staja
sie chorobotwdrcze, gdy zmienig miejsce swojego pobytu, zostang przeniesione do jato-
wych obszaréw naszego organizmu. Flory statej z powierzchni rgk nie wyeliminuje sie pod-
czas ich mycia i dezynfekgcji, ulegnie ona jedynie zmniejszeniu.

e Flora przejsciowa (powierzchniowa) — w jej sktad wchodzg drobnoustroje znajdujgce sie
na powierzchni skéry i wydzielane z gtebi skéry. Kazde uszkodzenie skéry, zwiekszona po-
tliwos¢ dtoni, ale takze noszenie pierscionkdw zwieksza namnazanie sie drobnoustrojow.
Flore przejSciowa mozna niezwykle tatwo usungé, myjac i dezynfekujac rece.

e Flora infekcyjna — skfada sie z drobnoustrojéw znajdujgcych sie w otwartych, zakazonych
ranach skéry. Nie usuniemy jej poprzez doktadne mycie i szorowanie.

W celu zmniejszenia ryzyka przeniesienia zakazenia za posrednictwem rak, nalezy my¢ rece
cieptg wodg i mydtem, odkazaé skdre rgk za pomocg odpowiednich $rodkéw i chroni¢ je za pomocg
rekawiczek ochronnych [7].

Pamietaj o umyciu rgk po wykonaniu ponizszych czynnosci, przede wszystkim:

e po skorzystaniu z toalety,

e przedipo kontakcie z zywnoS$cig oraz podczas jej przygotowania,

e przedipo jedzeniu,

e przed karmieniem innych oséb,

e kazdorazowo po powrocie z miejsc publicznych (sklepy, galerie handlowe, komunikacja

miejska), po przyjsciu do domu albo pracy,

e po kaszlu i czyszczeniu nosa,

e przed zabiegami kosmetycznymi,
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e przed zatozeniem soczewek kontaktowych,

e po dotknieciu pieniedzy,

® po sprzataniu,

e przed i po zmianie pieluszki u dziecka, oprdznieniu nocnika,

* po kontakcie ze zwierzetami, ich karmg i zabawkami oraz zwigzanymi z nimi czynno$ciami
higienicznymi,

* po kontakcie rak z ziemig,

e kiedy widzisz na nich slady zabrudzenia i uznasz to za stosowne.

Instrukcje dotyczace prawidtowego mycia ragk, podane przez réine instytucje, m.in. Gtéwny
Inspektorat Sanitarny czy Swiatowa Organizacje Zdrowia (WHO) maja wiele punktéw wspdlnych.
Aby uchronic¢ rece przed drobnoustrojami chorobotwdrczymi, mozemy je umy¢ wedtug metody Ay-
liffe’a, ktéra znalazta sie takze w wielu wytycznych przygotowanych przez WHO. Powyzsza metoda
zostata opracowana przez angielskiego mikrobiologa Grahama Ayliffe’a dla personelu w placéwkach
medycznych, majgcego bezposredni kontakt z pacjentem. Powyzsza metoda jest réwniez stosowana
podczas dezynfekcji rgk [8].

Przed przystgpieniem do mycia rgk nalezy zdja¢ zegarek, bizuterie, w tym pierscionki, obrgczke
i bransoletki. Podwin rekawy, aby umy¢ nadgarstki i jezeli jest to konieczne, takze przedramiona.
Zawsze, gdy jest to mozliwe, uzywaj biezgcej wody i mydta w ptynie lub piance.

Wedtug instrukcji sporzadzonej przez Gtéwny Inspektorat Sanitarny mycie rgk powinno trwa¢é
okoto 30 sekund. W pierwszej kolejnosci nabierz mydto w ptynie na uprzednio zmoczone rece. Na-
stepnie energicznie myj cate powierzchnie rgk, nie zapominajac o kciukach, przestrzeniach miedzy
palcami i nadgarstkach. Na koniec optucz i doktadnie osusz rece za pomocg jednorazowego recznika.
Dzieki temu usuniesz mikroorganizmy i ztuszczajacy sie naskérek. Kran mozesz zakreci¢ za pomoca
tokcia lub jednorazowego recznika [9].

Postaraj sie, aby nie stosowac¢ jednoczesnie mydta antybakteryjnego i ptyndw do odkazania
rgk na bazie alkoholu. Moze to doprowadzi¢ do podraznien (swedzenie, zaczerwienienie, suchos¢,
pekanie i krwawienie skéry) lub alergicznego kontaktowego zapalenia skdry [10].

Po osuszeniu rgk mozesz nabrac alkoholowy srodek dezynfekcyjny w ilosci, ktéra wypetni za-
gtebienie dtoni. Przed dezynfekcjg skdéra rgk powinna by¢ sucha, wtedy preparat wykazuje najlepsza
aktywnos¢. Wetrzyj preparat w dtonie, stosujgc te samg metode, jak przy myciu rak, az do jego cat-
kowitego wchtoniecia i odparowania [11].

Nie zapominaj o odpowiednim nawilzeniu skéry poprzez stosowanie kremodw pielegnujacych
oraz emolientow, ktdre odbudujg ochronng bariere lipidowg naskorka.

Jesli rece sg zabrudzone, a nie masz dostepu do wody i mydta, w pierwsze] kolejnosci usun
z dtoni widoczny brud przy pomocy mokrej chusteczki lub porzadnie zwilz dtonie zelem do dezynfek-
cji i zetrzyj go chusteczka higieniczng. Na oczyszczone w ten sposéb rece, ponownie pobierz okoto
3-5 ml (tyzeczke od herbaty) zelu lub ptynu do dezynfekcji. Wetrzyj go w rece takg samg metoda, jaka
stosuje sie podczas mycia rgk. Pozostaw na skorze, az do catkowitego odparowania, przez okoto 30
sekund [11].

Jednym ze sposobéw na zredukowanie przenoszenia drobnoustrojéw chorobotwérczych za po-
$rednictwem rak jest prawidtowe stosowanie jednorazowych rekawiczek ochronnych. Jednorazowe
rekawiczki ochronne sg obowigzkowo stosowane m.in. wsréd oséb wykonujgcych zawéd medyczny.
Obecnie moze ich uzywac kazdy z nas. Stuzg one nie tylko do ochrony przed ewentualnym zakaze-
niem. Rekawiczki jednorazowe mogg by¢ przydatne w domu podczas wykonywania wielu czynnosci
m.in. mycia naczyn, podtogi, okien, czyszczenia tazienki i toalety, wycierania kurzu, kontaktu z zyw-
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noscig, w warsztacie lub garazu, opieki nad osobami chorymi, opatrywania skaleczen itd. Na rynku
mamy dostepny szeroki wybdr rekawiczek jednorazowych lateksowych, nitrylowych, winylowych,
foliowych w réznych rozmiarach i kolorach, wiec kazdy znajdzie odpowiedni dla siebie produkt [12].

Pamietaj, aby po kazdym uzyciu rekawiczek jednorazowych wyrzucié¢ je do kosza, zgodnie z za-
sadg segregacji odpaddw. Nie uzywaj tych samych rekawiczek ponownie.

Prawidfowa i regularna higiena jamy ustnej kojarzy nam sie gtéwnie z myciem zebdéw. Czesto
pomijamy jezyk i btony Sluzowe jamy ustnej. Jezeli nie przyktadamy sie odpowiednio do mycia ze-
bow, mozemy zauwazy¢ pojawienie sie na powierzchni zebdw i po pewnym czasie twardnienie ptytki
nazebnej, czyli biofilmu, zawierajgcego bakterie. Nieusuwana systematycznie ptytka nazebna moze
doprowadzi¢ do powstania kamienia nazebnego, majgcego negatywny wptyw na dzigsta.

Nawyk mycia zebdw rodzice powinni wpaja¢ dzieciom od najmtodszych lat. Aby przekonac je
do tej czynnosci, mozemy wykorzystac kolorowe szczoteczki oraz smakowe pasty do zebdw. Z czasem
mycie oraz nitkowanie zebdw potgczone z ptukaniem jamy ustnej stanie sie codziennym rytuatem.
Oprocz zebdw, niezwykle istotne jest dbanie o przestrzenie miedzyzebowe, dzigsta i jezyk. Dzieki
temu uda nam sie unikng¢ rozwoju wielu choréb m.in. prdchnicy, czy grzybicy jamy ustnej [13].

Powinnismy pamieta¢ o regularnych wizytach kontrolnych u stomatologa, przynajmniej co
sze$¢ miesiecy, ktdére zmniejszajg ryzyko wystgpienia powaznych chordb jamy ustnej oraz pozwalajg
na wyleczenie istniejgcych ubytkdw.

Na odpornos¢ zebdw na prochnice oraz wiasciwg higiene jamy ustnej wptywa takze racjonal-
ne odzywianie, ktére w petni pokrywa zapotrzebowanie organizmu na niezbedne dla jego rozwoju
sktadniki, a takze ograniczenie spozywania pokarmow oraz napojéw bogatych w cukry oraz zachowa-
nie przerw miedzy positkami. Jedzenie miedzy positkami tzw. podjadanie, zwtaszcza stodkich i macz-
nych pokarméw, potgczone z nieprawidtowg higieng jamy ustnej, prowadzi do rozwoju préchnicy.
Miedzy positkami mozemy zjes¢ m.in. jogurty (najlepiej naturalne), warzywa i owoce.

W codziennym dbaniu o zdrowie jamy ustnej stosujemy szczoteczke, paste do zebdw, nié den-
tystyczng oraz ptyn do ptukania jamy ustne;j.

Szczoteczka do zebow - jaka wybrac?

Na rynku istnieje ogromny wybdr réznych rodzajéw i ksztattéw szczoteczek do zebdw przezna-
czonych m.in. dla dzieci, dorostych, oséb noszacych aparaty ortodontyczne lub protezy.

Szczoteczka manualna (tradycyjna) - sktada sie z plastikowej rgczki i nieruchomej gtéwki, za-
koriczonej widknami o odpowiednim stopniu twardosci. Wyrdznia sie trzy stopnie twardosci wtosia
szczoteczki:

e wiosie miekkie (soft) — delikatnie czysci zeby i dzigsta. Moze by¢ stosowane m.in. przez

osoby z parodontozg oraz dzieci.

e wiosie srednio-twarde (medium) — najbardziej uniwersalne, dobrze czysci zeby i nie po-
draznia dzigset. Moze by¢ stosowane przez dzieci i dorostych.

e wiosie twarde (hard) — usuwa trudne zabrudzenia i osad nazebny. Niestety moze podraz-
nia¢ wrazliwe dzigsta, dlatego nie jest zalecane osobom z nadwrazliwoscig zebdw i dzigset,
dzieciom, nie nadaje sie takze do codziennego stosowania [14].

Szczoteczka obrotowo-rotacyjna (elektryczna) — sktada sie ze stacji akumulatorowej i wodood-

pornej rgczki. Na rgczce znajduje sie wymienna gtdwka szczoteczki. Gtéwka szczoteczki elektrycznej
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moze wykonywac kilka tysiecy ruchéw obrotowo-rotacyjnych na minute, dzieki ktdrym usuwa zanie-
czyszczenia. [15].

Szczoteczka soniczna — posiada wymienne gtéwki oraz czasomierz. Jej dziatanie polega na wy-
twarzaniu fal dzwiekowych o czestotliwosci powyzej 260 Mhz, ktére wykazujg wtasciwosci bakterio-
bdjcze. Wtosie szczoteczki wykonuje okoto 30-60 tysiecy ruchéw na minute [16].

Wielu stomatologéw zaleca wymiane szczoteczki tradycyjnej co dwa - trzy miesigce. W przy-
padku szczoteczek elektrycznych i sonicznych wymieniamy jedynie gtéwke szczoteczki. Powinnismy
zmieni¢ szczoteczke nawet wczesniej, gdy zauwazymy na gtdwce widoczne slady zuzycia wtosia lub
po przebytej infekcji, szczegdlnie w obrebie jamy ustnej [17].

Niezwykle wazne jest regularne odkazanie szczoteczki do zebéw przed pierwszym uzyciem i po
umyciu zebow. W tym celu wystarczy np. zanurzy¢ gtowke szczoteczki we wrzatku lub ptynie do ptu-
kania higieny jamy ustnej albo w 3% roztworze wody utlenionej przez 15 minut [18].

W celu przestrzegania prawidtowych zasad higieny pamietaj o kilku kwestiach. Nie dziel sie
swojg szczoteczky do zebdw z innymi. Nie trzymaj swojej szczoteczki do zebdw we wspdlnym po-
jemniku. Postaraj sie umiesci¢ szczoteczke z daleka od muszli klozetowej oraz detergentdéw i Srodkow
czystosci.

Zasady prawidtowego mycia zebow szczoteczka tradycyjng [19]:

e Myj zeby przynajmniej 2 razy dziennie przez minimum 2-3 minuty.

e Przed szczotkowaniem zebdw energicznie wyptucz usta letnig woda.

e Ustaw szczoteczke pod katem 45 stopni do dzigset. Wykonuj szczoteczka niewielkie ruchy
wymiatajgce od dzigsta do korony zebow.

e Zawsze szczotkuj zeby w tej samej kolejnosci, nie pomijasz wtedy zadnej grupy zebow.

e Szczoteczka powinna dotyka¢ powierzchni zebdw i dzigset.

e Pamietaj o czyszczeniu jezyka i wewnetrznych powierzchni policzkow.

e Poszczotkowaniu delikatnie wyptucz usta letnig wodg. Po uzyciu pasty z fluorem nie zaleca
sie zbyt intensywnego ptukania, zeby nie usungé¢ zwigzkdw fluoru z powierzchni zebdw.

e Oczys$¢ za pomoca nici dentystycznej trudno dostepne przestrzenie miedzyzebowe.

e Ptucz jame ustng ptynem do ptukania.

Pasta do zebow

Gtéwnym zadaniem pasty do zebdw jest mozliwos¢ usuniecia z powierzchni zebdéw i dzigset
zanieczyszczen zwigzanych ze spozywaniem pokarmoéw. Dobrze dobrana pasta do zebéw ogranicza
tworzenie sie kamienia nazebnego oraz zapobiega powstawaniu prdochnicy. Ponadto, moze wykazy-
wac dziatanie m.in. przeciwbakteryjne, wybielajgce szkliwo zebdw i fagodzace stany zapalne. Pasty
do zebdéw zawierajg w swoim sktadzie [20]:

e substancje Scierne i polerujgce pozwalajgce na mechaniczne czyszczenie zebdéw i usuwanie

przebarwien,

e substancje pienigce odpowiadajgce za usuwanie resztek pokarmowych i zabezpieczajgce

wysychanie pasty podczas szczotkowania,

e substancje zapachowe.

Najwazniejszym sktadnikiem pasty do zebow jest fluor, ktéry wzmacnia szkliwo zebowe i uod-
parnia je na dziatanie kwaséw.
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Nici dentystyczne

Regularne korzystanie z nici dentystycznych jest niezastgpione dla prawidtowej higieny jamy
ustnej. Nici dentystycznych uzywa sie do nitkowania przestrzeni miedzyzebowych w celu usuniecia
zalegajacych resztek pokarmowych i zgromadzonego osadu. Stomatolodzy zalecajg nitkowanie co
najmniej jeden raz dziennie, po positku lub wieczorem.

Ptyn do ptukania jamy ustnej

W codziennej higienie zaleca sie takze uzywanie ptynu do ptukania jamy ustnej, ktéry dociera
do trudno dostepnych miejsc i pozwala na usuniecie resztek pokarmu. Zaleca sie ptuka¢ jame ustna
po szczotkowaniu i nitkowaniu zebdw. Ponadto, dzieki dziataniu antybakteryjnemu i kompozycjom
zapachowym, nasz oddech zyskuje przyjemny zapach.

Aby unikng¢ btedéw podczas mycia zebdw, zastosuj ponizsze wskazéwki [21]:

e Dobor szczoteczki do zebdw — wybieraj nie za duzg gtdwke szczoteczki do zebdw, jest to
szczegllnie wazne podczas domywania zebow trzonowych. Unikaj czestego uzywania
szczoteczki z twardym wtosiem, mozna trwale uszkodzié szkliwo zebdéw i doprowadzi¢ do
podraznienia dzigset.

e  Wybor pasty do zebdéw — gdy masz problem z nadwrazliwoscig zebdw, wybieraj pasty o niz-
szym wskazniku Scieralnosci (RDA) w granicach wspotczynnika 30-50. Specjalisci zalecajg
dla oséb ze zdrowym i mocnym szkliwem paste do zebdw o wspdtczynniku wynoszacym
nie wiecej niz 70 RDA. Czeste uzywanie past wybielajgcych i przeznaczonych dla palaczy
tytoniu, w tym z weglem aktywnym, moze doprowadzi¢ do rozwoju erozji szkliwa.

e Technika szczotkowania — unikaj ruchéw szczoteczki w kierunku dzigsta, zawsze kieruj gtow-
ke szczoteczki od dzigsta do korony zeba.

e (Czas szczotkowania — pamietaj o szczotkowaniu zeboéw minimum 2 razy dziennie przez mi-
nimum 2-3 minuty. Poczekaj okoto 30-60 minut po zjedzeniu pokarméw o niskim pH, np.
owocow cytrusowych lub po wymiotach, w ten sposdb unikniesz erozji szkliwa.

e Uzywanie nitki do zebow — nie zapominaj o nitkowaniu przestrzeni miedzyzebowych po
codziennym szczotkowaniu zebow.

Skéra jest najwiekszym narzgdem naszego ciafa. Petni funkcje ochronng przed dziataniem nie-
korzystnych warunkéw srodowiska zewnetrznego (drobnoustrojami chorobotwdrczymi, niskg lub
wysokg temperaturg, promieniowaniem). Pod wptywem promieni stonecznych wytwarza witamine
D oraz petni funkcje wydzielnicza. Dzieki niej odbieramy bodzce, reguluje tez cieptote ciata. Na ské-
rze mozemy takze zaobserwowac objawy wielu choréb, niedoboréw m.in. witamin, mineratéw czy
zmian hormonalnych. Najgrubszg skére posiadamy na dtoniach i pietach, najcienszg zas na powie-
kach [22].

Podstawg pielegnacji skdry powinno stac sie codzienne, doktadne jej oczyszczanie i nawilzanie.
Powyzsze czynnosci, wykonywane regularnie, usuwajg z powierzchni skory gromadzace sie zanie-
czyszczenia, w sktad ktdrych wchodzg kurz, pyt, drobnoustroje, resztki makijazu, pot, sebum oraz
ztuszczony naskorek. Dzieki temu nasza skoéra jest dobrze nawilzona, a w przypadku uszkodzen i po-
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draznien szybciej sie regeneruje. Nadmiar zabrudzern moze niekorzystnie wptynagc na skore, zaburzyé
jej funkcjonowanie, a bakterie rozktadajgce wydzieliny skory (np. pot i sebum) odpowiadajg za nie-
przyjemny zapach brudnego, niemytego ciata [23].

Rynek produktow kosmetycznych oferuje szeroki wachlarz produktéw dostosowanych do wie-
ku oraz stanu naszej skéry. Kosmetyki do higieny czesto zawierajg silne detergenty np. SLS (Sodium
Lauryl Sulfate) lub SLeS (Sodium Laureth Sulfate). Wymienione srodki powierzchniowo czynne byty
pierwotnie stosowane do usuwania smarow silnikowych. Ze wzgledu na niskie koszty produkcji oraz
silne wtasciwosci oczyszczajgce i pianotwodrcze, producenci kosmetykow czesto ich uzywajg w skta-
dach swych produktéw. Powyisze substancje wysuszajg skére oraz zaburzajg jej naturalne (lekko
kwasne) pH, nawet na 3-4 godziny po zastosowaniu. Dla zachowania fizjologicznego pH jest poleca-
ne stosowanie preparatdw do mycia, nie zawierajgcych mydta tzw. syndetow [23].

W celu unikniecia podraznien i alergii, pamietaj o wybieraniu kosmetykéw i produktow do
pielegnacji na bazie naturalnych sktadnikow, ekstraktéw z owocdéw, roslin oraz unikaj substancji wy-
suszajacych (np. alkohole), konserwujgcych czy silnie aromatyzujgcych. Osoby ze skérg wrazliwg,
ze sktonnoscig do alergii, w tym dzieci, kobiety w cigzy i osoby starsze powinni zwracac szczegdlng
uwage na sktad produktéw kosmetycznych.

Lubimy sie myé. Pobudzajacy szybki poranny prysznic czy dtuga, relaksujgca kapiel w wannie
nie tylko oczyszczajg skore, ale takze pozytywnie wptywajg na nasze samopoczucie. Jednak czeste
i dtugie branie prysznica lub kgpiele w wannie mogg zwiekszy¢ suchos¢ skéry i doprowadzi¢ do po-
draznien. Aby temu zapobiec, specjalisci z Amerykanskiej Akademii Dermatologii podali wskazowki,
w jaki sposdb skutecznie sie my¢ bez szkody dla naszej skory [24]:

1. Bierz prysznic lub kagpiel raz dziennie. Mozesz te czynnos¢ wykonywac czesciej w zaleznosci

od potrzeb — trening, praca z mozliwoscig zabrudzenia itp.

2. Ogranicz czas brania prysznica do 5 minut, a kapieli w wannie do 15 minut lub krécej. Skup
sie na myciu newralgicznych czesci ciata, jak pachy, okolice intymne czy stopy.

Za kazdym razem uzywaj cieptej — nie gorgcej wody.

Postaraj sie uzywac¢ nawilzajgcego mydta lub srodka myjgcego o pH zgodnym z pH skory.
W codziennej pielegnacji uwazaj na mydta i zele zawierajgce w sktadzie niewielkie nieroz-
puszczajgce sie gruboziarniste grudki, aby unikng¢ podraznien.

Namyd| cate ciato rekoma. Staraj sie nie uzywa¢ myjek lub ggbek do kapieli.

Sptucz z catego ciata mydto lub srodek myjacy.

Wytrzyj ciato poprzez dotykanie recznikiem skory, nie szoruj jej zbyt mocno.

Natdz srodek nawilzajgcy na cate ciato w przeciggu 5 minut po umyciu sie. Mozesz te czyn-
nos¢ wykonac na lekko wilgotng skére.

bW

O N W,

Ponadto dermatolodzy z Amerykanskiej Akademii Dermatologii podali sugestie, jak czesto po-
winny kagpac sie dzieci w wieku od 6 lat do nastolatkéw [25]:

e Dzieci w wieku 6-11 lat nie potrzebujg codziennej kapieli, powinny mie¢ kontakt z rézne-
go rodzaju drobnoustrojami, aby prawidtowo ksztattowac swojg odpornosé. Dzieci w tym
wieku moga kgpac sie raz lub dwa razy w tygodniu, ale takze wtedy, kiedy ubrudzg sie, np.
podczas zabawy w bfocie, po pobycie w basenie, jeziorze lub innym zbiorniku wodnym,
kiedy spocg sie i wyczujemy od nich nieprzyjemny zapach ciata oraz wedtug zalecen der-
matologa, u ktdrego dziecko jest leczone.
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e Ze wzgledu na zachodzacy w ciele nastolatkdw szereg zmian podczas dojrzewania, spe-
cjalici zalecajg im codzienne kapiele, mycie twarzy dwa razy dziennie odpowiednimi pro-
duktami kosmetycznymi, aby usung¢ z niej zanieczyszczenia i sebum oraz wziecie kapieli
lub prysznica po ptywaniu w réznych zbiornikach wodnych, uprawianiu sportu czy silnym
spoceniu sie.

Na nasza skore bardzo niekorzystnie dziatajg roztwory alkoholowe uzywane w tonikach, wo-
dach toaletowych, takze mydta, zmieniajgce pH skory na zasadowe. Na szczescie dziatanie gruczotow
potowych powoduje powrdt do pH kwasnego po okoto dwdch godzinach po umyciu sie. Niestety,
czeste i powtarzajgce sie btedne nawyki pielegnacyjne moga sie przyczynia¢ do zaburzenia réw-
nowagi fizjologicznej skory, co jest szczegdlnie istotne w przypadku pielegnacji skéry matych dzieci
i 0s6b starszych [26].

Pamietaj o regularnym utrzymaniu miejsca, w ktdrym sie kgpiesz, w odpowiedniej czystosci.
Dzieki zachowaniu odpowiedniego poziomu higieny w tazience, eliminujemy drobnoustroje, w tym
chorobotwdrcze. Ze wzgledu na panujgca tu temperature i wilgotnos¢, majg one idealne warunki do
rozwoju. Postaraj sie wprowadzi¢ dyscypline i dobre nawyki. Staraj sie, aby widoczne zabrudzenia
usuwacé na biezgco. Pamietaj, ze im wiecej w tazience ozddb, butelek, flakonéw, roslin doniczkowych,
tym dtuzej bedziesz sprzataé. Na poczatku postaraj sie ograniczy¢ ilos¢ zbednych rzeczy. Schowaj
je do szafek, a nieuzywane kosmetyki wyrzué lub oddaj. Jezeli w tazience posiadasz zainstalowana
muszle klozetowg, pamietaj o jej zamykaniu po skorzystaniu z toalety. Wtedy minimalizujesz ryzyko
osiadania powstatego aerozolu, utworzonego z drobin wody i bakterii katowych, na powierzchniach
dookota muszli klozetowej, w tym na mydle, reczniku, szczoteczce do zebdw i innych przedmiotach,
majacych bezposredni kontakt ze skorg lub jama ustna.

W codziennym dbaniu o porzadek fazienki przydadza sie $rodki czystosci, ktorych réznorod-
nosc¢ jest widoczna w kazdym sklepie. Coraz wiecej produktow wytwarzanych jest z myslg o srodowi-
sku. Pamietaj, ze czeste wdychanie opardw zrgcych substancji czyszczacych, moze podrazniaé drogi
oddechowe i prowadzi¢ do rozwoju alergii. Istniejg takze sposoby na przygotowanie srodka czyszcza-
cego na bazie produktéw dostepnych w domu. Wystarczy mieszanina sody oczyszczonej, octu i kilku
kropel olejku o wtasciwosciach bakteriobdjczych, np. herbacianego, aby skutecznie usungc¢ kamien
oraz zacieki.

Codzienna, prawidtowa dbatos¢ o higiene intymng zapewnia uczucie swiezosci i czystosci. Po-
nadto, likwiduje nieprzyjemny zapach, wspiera prawidtowy rozwdj flory bakteryjnej okolic intymnych
oraz zmniejsza ryzyko wystgpienia infekcji. Ze wzgledu na bliski kontakt miejsc intymnych z bakte-
riami katowymi, zaleca sie doktadne mycie genitaliow cieptg wodg i delikatnym srodkiem o odpo-
wiednim pH raz lub dwa razy dziennie. Szczegdlng uwage powinno sie zwrdcic na higiene tych miejsc
po wizycie w sitowni, basenie, saunie czy po treningu, a tym bardziej po skorzystaniu z toalety. Gdy
dostep do biezgcej wody jest utrudniony, czynnosé mycia mozna wykonac za pomocg nawilzanych
chusteczek przeznaczonych do tego celu. Bez najmniejszego problemu, mozna je kupi¢ w sklepie,
aptece czy na stacji benzynowej.

Nalezy zwréci¢ uwage, ze nie zaleca sie zbyt czestego podmywania okolic intymnych z uzyciem
srodkéw myjacych, szczegdlnie kobietom. Powoduje to usuwanie wydzieliny z pochwy, tworzgca na-
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turalng bariere ochronng przed infekcjami. Podczas mycia najlepiej uzywac czystej dtoni. Mycie wy-
konuje sie zawsze w kierunku od przodu do tytu, czyli od genitaliéw do odbytu, wytgcznie zewnetrz-
nych narzaddw intymnych. Takg samg regute zawsze stosuje sie podczas podcierania w toalecie.

Do mycia najlepiej uzy¢ nieznacznej ilosci produktu do higieny intymnej, najlepiej o wiasciwo-
$ciach nawilzajgcych, fagodzacych, bez zbednych substancji mogacych wywotywac reakcje alergicz-
ne. Dobry preparat, zgodny z naturalnym pH, moze zawiera¢ w swoim skfadzie kwas mlekowy, alan-
toine, D-panthenol, sktadniki pochodzenia roslinnego oraz prebiotyki [27]. Pamietaj o doktadnym
osuszeniu okolic intymnych. Najlepiej do tego celu przeznaczy¢ oddzielny bawetniany recznik, tylko
do higieny intymnej. Recznik nalezy doktadnie wysuszy¢ po uzyciu i regularnie pra¢ w temperaturze
min. 60°C.

W celu zachowania higieny okolic intymnych wybierajmy bielizne z naturalnych materiatéw,
np. bawetny, jedwabiu, dobrze dopasowanej, ale nie za obcistej. Nalezy jg codziennie zmieniac i praé
w odpowiednich $rodkach piorgcych, ktére nie podraznig skory i nie wywotajg reakcji alergicznej.

Coraz wiekszg popularnosciag zaréwno u kobiet, jak i u mezczyzn cieszy sie depilacja okolic in-
tymnych. Najczesciej wykonuje sie jg przed i w trakcie sezonu wakacyjnego. Wedtug obecnych i przy-
jetych w naszej kulturze kanonoéw piekna, gtadka, pozbawiona wioséw skora jest bardziej atrakcyjna,
a nasze ciato wyglada na zadbane. Zabieg depilacji mozemy wykonac¢ samodzielnie lub oddaé sie
w rece profesjonalistéw. Wybér mamy ogromny: poczgwszy od woskow, przez pasty cukrowe, kremy
i depilatory, az po profesjonalne zabiegi wykonywane w gabinetach kosmetycznych, np. depilacja
laserowa. Czesto nasz wybor sposobu depilacji jest uzalezniony od czasu i zasobnosci portfela. Usu-
wanie wloséw, zwtaszcza w okolicach bikini, moze podraznic skdre, dlatego bezposrednio po zabiegu
nalezy witasciwie o nig zadbac, nie wystawiaé jej na dziatanie promieni stonecznych i zrezygnowac
z kapieli w stonej lub chlorowanej wodzie.

Higiena intymna podczas menstruacji (miesigczki)

Niezwykle wazna jest higiena intymna w czasie miesigczki. Aby czu¢ sie pewnie, $wiezo i kom-
fortowo, podmywaj sie przynajmniej dwa razy dziennie. Gdy jest mozliwo$é, czynnosc te wykonuj
czesciej, najlepiej po kazdej zmianie podpaski czy tamponu. Pamietaj o kazdorazowym umyciu ragk
przed i po zmianie $rodka higienicznego. Jezeli jeste$ w pracy, szkole czy poza domem i nie masz
dostepu do biezgcej wody, no$ w torebce chusteczki do higieny intymnej. Chusteczki sg swietng
alternatywa i doskonale sprawdzajg sie w trudnych sytuacjach: w podrdzy, latem, w publicznych
toaletach.

Na rynku mamy dostep do wielu srodkéw higienicznych uzywanych podczas miesigczki. Mozna
wybiera¢ posrdd wktadek higienicznych, podpasek jednorazowego i wielokrotnego uzytku ze skrzy-
detkami lub bez, tamponéw, kubeczkéw menstruacyjnych czy majtek menstruacyjnych dostepnych
w wielu rozmiarach i kolorach, dopasowanych do naszych indywidualnych preferencji.

Bawetniane podpaski sg wyprodukowane z bezpiecznych sktadnikéw. Mozesz takze kupi¢ pod-
paski z powtoka z siateczki. Najbezpieczniej jest wybraé podpaski bezzapachowe ze wzgledu na mini-
malne ryzyko powstania uczulenia lub standw zapalnych. Podpaski zmieniaj sSrednio co 3 — 4 godziny,
a w przypadku intensywniejszego krwawienia nawet co 2 godziny, lub tak czesto, jak uwazasz za
konieczne. Poziom chtonnosci podpaski powinno sie dobiera¢ do stopnia krwawienia.
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Tampony wyrdzniajg sie wygodg i dzieki nim masz mozliwos¢ kgpania sie w basenie. Nie sg
zalecane przez specjalistdw podczas nawracajgcych infekcji pochwy. Tampony wymieniamy Srednio
co 3 — 6 godzin, jest to w gtéwnej mierze uzaleznione od stopnia krwawienia. Nie stosujemy tampo-
now na noc, podczas snu. Nalezy pamieta¢, ze zbyt rzadka wymiana moze zakoriczy¢ sie wstrzgsem
toksycznym, dlatego nalezy to robi¢ systematycznie. Przed pierwszym uzyciem tamponu, przeczytaj
ulotke i postepuj wedtug niej. Przed i po kazdym kontakcie z tamponem umyj rece.

W trosce o Srodowisko i w celu zmniejszenia ilosci produkowanych odpaddw zostaty stworzone
ekologiczne Srodki higieniczne: podpaski wielorazowe, kubeczki i majtki menstruacyjne. Podpaski
wielokrotnego uzytku mozna wypra¢ po kazdym uzyciu i uzy¢é ponownie. Stanowig one tansze roz-
wigzanie dla jednorazowych srodkéw higieny intymnej [28]. Kubeczki menstruacyjne mogg by¢ sto-
sowane wielokrotnie po ich umyciu i osuszeniu. Produkty sg wykonane z silikonu chirurgicznego, sg
gietkie i nie wywotujg reakcji alergicznych. Przypominajg maty lejek z duzym otworem tylko z jednej
strony. Ich zywotnos¢ przewidziano na kilkanascie lat, dzieki czemu korzystajac z nich, oszczedza sie
pienigdze. Kubeczki menstruacyjne polecane sg kobietom w kazdym wieku. Na pétkach sklepowych
znajdujg sie kubeczki w réznych rozmiarach, mozna ich uzywac¢ w dzien i w nocy. Aplikacja polega
na umiejscowieniu kubeczka szerokim otworem wewnatrz pochwy, a po napetnieniu krwig men-
struacyjng nalezy go opréznic¢ i wyptukaé. Przed pierwszym zastosowaniem, przed i po miesigczce
powinno sie je doktadnie zdezynfekowac. Dzieki temu postuzg nam wiele lat [28].

Kolejnym nowoczesnym rozwigzaniem utatwiajgcym kobiecie funkcjonowanie w trakcie mie-
sigczki sg majtki menstruacyjne, dzieki ktérym nie uzywamy podpasek i tampondw. Sktadajg sie
z trzech warstw. Warstwa wewnetrzna, stykajgca sie z ciatem, odprowadza wilgo¢, posiada takze wta-
Sciwosci antybakteryjne, dzieki zastosowanym jonom srebra. Warstwa srodkowa posiada wiasciwo-
$ci chtonne, absorbuje krew menstruacyjng, z reguty jej chtonnos$¢ odpowiada czterem tamponom.
Warstwa zewnetrzna posiada wtasciwosci nieprzemakalne, chroni nasze ubranie przed zabrudzenia-
mi. Jezeli mamy silne krwawienia, mozemy dodatkowo uzy¢ podpaski. Czestotliwosé zmiany bielizny
menstruacyjnej jest sprawg niezwykle indywidualng, nalezy tylko pamieta¢ o systematycznosci. Naj-
lepiej w pierwszej kolejnosci zamoczy¢ majtki menstruacyjne w zimnej wodzie, a nastepnie wypraé
recznie lub w pralce w temperaturze 40°C, uzywajac przy tym delikatnych srodkéw piorgcych [28].

Pamietaj, ze regularna samoobserwacja okolic intymnych w trakcie higieny stanowi podstawe
prewencji pierwotnej wielu choréb. Wszelkie niepokojgce symptomy lub uczucie dyskomfortu, takie
jak swedzenie, pieczenie, pojawienie sie krostek czy nieprawidtowej wydzieliny, skonsultuj z leka-
rzem.

Aby miec tadne i zadbane paznokcie u rgk i stop stosujemy zabiegi manicure i pedicure. Ma-
nicure jest zabiegiem pielegnacyjnym dtoni i paznokci, pedicure to pielegnacja stop. Mozemy udacd
sie na pedicure kosmetyczny, leczniczy lub biologiczny. Zwykle malowanie paznokci jest potaczone
Z masazem stop. Zazwyczaj tego typu zabiegi kosmetyczne przeprowadza sie samodzielnie w domu
lub w profesjonalnym gabinecie kosmetycznym. Nalezy podkresli¢, ze profesjonalny manicure i pe-
dicure powinien zosta¢ wykonany przez wykwalifikowanego specjaliste w warunkach spetniajgcych
wysokie normy sanitarne [29].
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W przypadku choréb i dolegliwosci w obrebie stép warto uméwic sie na wizyte do podologa.
Podolog zdiagnozuje i podda leczeniu pacjentdw zaréwno chorujacych na grzybice paznokci czy sto-
pe cukrzycows, jak i przeprowadzi zabiegi pielegnacyjne oraz regeneracyjne na popekane piety czy
zniszczone paznokcie [30].

Podczas wizyty, warto zwréci¢ uwage na kilka kwestii dotyczacych higieny [31]:

e Przestrzen do wykonania zabiegu manicure/pedicure powinna by¢ wydzielona i wynosié¢
minimum 6 metréw kwadratowych.

e Wykwalifikowany specjalista powinien by¢ ubrany w czystg odziez roboczg, spod ktorej
nie wystaje odziez prywatna. Podczas wykonywania obowigzkdéw stuzbowych nie powinien
nosic¢ zadnej bizuterii, ani pierscionkéw. Wtosy powinny by¢ spiete, zwigzane, aby nie prze-
szkadzaty podczas pracy. Najlepiej, zeby nie korzystat w trakcie pracy z klientem ze swojego
telefonu komdrkowego. Powinien nosi¢ jednorazowe rekawiczki ochronne, ktére zmienia
po kazdym zabiegu lub kliencie. Pomiedzy zmianami rekawiczek myje i dezynfekuje rece,
zgodnie z wytycznymi obowigzujgcymi w salonie.

e Podczas kontaktu z réznorakimi pytami z pitowania, manicurzystka/pedicurzystka moze
miec natozong maseczke. Ponadto, przed przystgpieniem do pracy przy swoim stanowisku,
nie powinna wykazywaé objawdéw chorobowych, np. kaszlu, kataru.

e Stanowisko do wykonania zabiegu na pierwszy rzut oka powinno wzbudzi¢ twoje zaufanie,
by¢ czyste, bez widocznych sladéw bytnosci poprzedniego klienta. Przed rozpoczeciem za-
biegu wszystkie powierzchnie robocze i narzedzia powinny zosta¢ zdezynfekowane.

e Zwrdc¢ uwage, czy kosmetyczka otwiera przy tobie opakowania z jednorazowymi produkta-
mi, czy sg szczelnie zapakowane i czy po zuzyciu wyrzuca je do specjalnych pojemnikéw na
odpady. W przypadku uzywania narzedzi wielokrotnego uzytku, powinny by¢ wyjmowane
przy kliencie ze specjalnie oznaczonych opakowan, a po skoficzonym zabiegu, narzedzia
poddaje sie procesowi sterylizacji.

* Przed zabiegiem powinnas mie¢ wykonang dezynfekcje dtoni i stép. Gdy masz natozony
lakier na paznokciach, powinien zosta¢ on zmyty przy uzyciu jednorazowych wacikéw.

e Przed wykonaniem zabiegu, manicurzystka/pedicurzystka ocenia swoim fachowym okiem
stan paznokci i skdry, przy okazji stuchajgc twoich uwag. Gdy chorujesz np. na cukrzyce
lub masz alergie, warto o tym wspomniec. Powinnas takze ustyszec opis zabiegu i kolejne
czynnosci, ktérym bedziesz poddawana.

e Kazdy zabieg powinien zosta¢ wykonany doktadnie i delikatnie. Jezeli odczujesz bél pod-
czas trwania zabiegu, zasygnalizuj to. Pracownik powinien przerwa¢ i dokonczy¢ zabieg
bardziej ostroznie.

* Przyjrzyj sie, czy specjalista wymienia np. papierowe podkfady, wktady foliowe w wanience
po kazdym zabiegu pedicure.

e Jezeli podczas zabiegdw sg uzywane produkty kosmetyczne, zwré¢ uwage na ich wyglad.
Produkty powinny by¢ profesjonalne, z nalepiong etykietgy, bez widocznych sladéw zabru-
dzenia na opakowaniu jednostkowym. Ponadto produkt powinien umozliwia¢ wygodne
i tatwe uzytkowanie.

Przy wyborze salonu kosmetycznego wez pod uwage przede wszystkim swoje zdrowie i bez-
pieczenrstwo.
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Niezwykle trudno sobie wyobrazi¢ zycie w catkowitej ciszy i ciemnosci. Na szczescie natura
przygotowata dla kazdego z nas komplet zmystéw, za pomoca ktdrych odbieramy réznorodne bodz-
ce. Informacje ze $wiata zewnetrznego rejestrujemy zmystami w postaci obrazéw, dzwiekdéw, sma-
kéw, czucia czy zapachdéw. Waznymi zmystami sg wzrok i stuch. Z tego wzgledu prawidtowa i regular-
na higiena oczu i uszu pozwala nam czerpad rado$é z otaczajgcego nas $Swiata.

Higiena oczu

Za pomocg wzroku odbieramy ponad 80% informacji o otaczajgcym nas $wiecie [38]. Niestety
brak wzroku mozemy sobie tylko czesciowo zrekompensowaé za pomocg innych zmystow: stuchu,
dotyku, wechu i smaku. Jednak kwestie zwigzane z przestrzeganiem prawidfowej higieny wzroku sg
przez nas czesto lekcewazone. Nadmiernie przemeczamy swoje oczy i ignorujemy zalecenia specjali-
stow.

Na problemy ze wzrokiem moze wptywac wiele czynnikéw: choroby, stosowane leki, klimaty-
zacja, palenie papieroséw, nadmierne korzystane z komputerdw i urzagdzern mobilnych, suche powie-
trze, wiatr, zanieczyszczenie powietrza, dtugie czytanie, ,ostre” swiatto stoneczne, sztuczne oswie-
tlenie, soczewki kontaktowe, brak snu, a nawet ptec i wiek. Na problemy ze wzrokiem sg bardziej
narazone kobiety, ze wzgledu na zmiany hormonalne zachodzgce w ich ciele. Ponadto z wiekiem
ulega zmniejszeniu ilo$¢ produkowanych tez [32].

W walce o dobry wzrok pomoze nam odpowiednio zbilansowana dieta, bogata w kwasy ome-
ga-3 i omega-6, cynk, witaminy A, Ci E oraz witaminy z grupy B (witamine B2 i B6), ktére odpowia-
dajg za nawilzenie oka. Luteina i zeaksantyna, sprzyjajg prawidtowemu, wyraznemu widzeniu [33].
W diecie korzystnej dla oczu nie powinno zabrakngé m.in. marchwi, jarmuzu, szpinaku, czerwonej
papryki, dyni i jej pestek, jagdd, boréwek, malin, ryb, jaj, brokutéw, orzechéw, roslin strgczkowych,
natki pietruszki, kapusty wtoskiej oraz awokado.

Pieczenie, podraznienie, zaczerwienienie, zmeczenie oczu, nadmierne ich tzawienie czy uczu-
cie suchosci pod powiekami mogg wskazywaé na zaburzenie nawilzenia. Pierwszg dorazng pomocg,
ktora moze przynies¢ ukojenie, sg krople nawilzajgce tzw. sztuczne tzy. Preparaty dostepne bez re-
cepty mozemy stosowac do kilku razy dziennie lub czesciej przy nasileniu dolegliwosci.

Aby zadbad o oczy, postarajmy sie zmienic¢ swoje wieloletnie nawyki [34].

Podczas wielogodzinnej pracy przy komputerze, oglgdania telewizji czy korzystania z urzadze-
nia mobilnego robmy sobie przerwy, nie rzadziej niz co dwie godziny. Zrébmy ,,gimnastyke” oczu.
Zamknijmy na chwile oczy, a nastepnie postarajmy sie skupi¢ wzrok na obiektach, ktére sg dalej i bli-
zej od nas, czesto przy tym mrugajmy. W tym celu mozemy zastosowac zasade 20-20-20 polegajaca
na robieniu przerw co 20 minut. Podczas chwili odpoczynku popatrzmy na punkt oddalony od nas
o minimum 6 metréw (20 stép) przez 20 sekund.

e Zadbajmy o prawidtowe oswietlenie, najlepiej utrzymane w cieptej barwie, ergonomiczne
ustawienie monitora i Swieze powietrze. Unikajmy dusznych, zadymionych, przegrzanych
pomieszczen.

e Jak najmniej korzystajmy z klimatyzacji w domu, pracy, samochodzie.
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e W sezonie grzewczym uzywajmy nawilzaczy powietrza.

e Stosujmy zbilansowang diete i pijmy przynajmniej 2 litry ptynéw dziennie.

e Dbajmy o wysypianie sie.

e W stoneczne dni zatézmy okulary ochronne z wysokiej jakosci filtrem UV, posiadajgcym
odpowiednie atesty, najlepiej zakupione w salonie optycznym. Dodatkowg ochrong moze
okazac sie czapka z daszkiem lub kapelusz z szerszym rondem.

Jezeli zauwazymy u siebie stopniowo postepujace zaburzenia widzenia w postaci niewyrazne-
go postrzegania otaczajgcego Swiata z duzej lub bliskiej odlegtosci, zgtosmy sie na wizyte do okulisty.
Pamietajmy, ze wszystkie przypadki zaburzenia widzenia o niespodziewanym poczatku wymagaja
interwencji specjalisty i przeprowadzenia niezbednej diagnostyki.

Nie zapominajmy tez o rutynowym kontrolowaniu swojego wzroku u okulisty minimum raz na
dwa lata, a osoby po 40. roku zycia — przynajmniej raz na rok. Dzieci na badanie do okulisty i opto-
metrysty mozemy zapisac juz w széstym miesigcu zycia, a potem w trzecim i szostym roku zycia. Ro-
dzice powinni obserwowac jakos¢ widzenia u dzieci. Jakiekolwiek zauwazone nietypowe zachowania
ze strony dziecka np. potykanie sie, problemy z czytaniem, wpatrywanie sie z bliskiej odlegtosci
w ksigzeczke lub ekran telewizora, nalezy konsultowaé ze specjalista.

Higiena uszu

Widok zottej wydzieliny z ucha czesto kojarzymy z brakiem higieny. W zwigzku z tym staramy
sie jg dokfadnie usungé. Niestety nie zdajemy sobie sprawy, ze woskowina produkowana w odpo-
wiedniej ilosci spetnia bardzo istotne funkcje, a nieodpowiednio przeprowadzone zabiegi pielegna-
cyjne w obrebie przewodu stuchowego mogg bardziej zaszkodzi¢ niz pomdc. Woskowina, czyli gesta
wydzielina produkowana przez gruczoty tojowe i potowe, posiada kwasny odczyn (pH 5,0-5,7), ktory
hamuje rozwdj bakterii. Na jej wyglad i ilos¢ majg wptyw indywidualne uwarunkowania genetyczne.
Gdy nie odczuwamy zadnych dolegliwosci i woskowina jest produkowana w standardowych ilo$ciach,
wtedy higiena uszu polega na codziennym przemyciu matzowin usznych ciepta wodg z delikatnym
mydtem lub zelem myjgcym z pH o odczynie kwasnym i usunieciu widocznej woskowiny spoza prze-
wodu stuchowego. W tym celu wykorzystujemy ptatek kosmetyczny, wtasng reke, gabke lub patyczek
kosmetyczny, ktérego nie wktadamy do kanatu stuchowego [35-36].

Naszg czujnos$¢ moze wzbudzi¢ nadprodukcja woskowiny, ktéra moze doprowadzi¢ do powsta-
nia korka woskowinowego, a w konsekwencji pogorszenia stuchu. Nadprodukcja wosku usznego
zwieksza sie m.in. podczas niektdrych chordb, stosowania patyczkdw higienicznych do czyszczenia
przewodu stuchowego, noszenia aparatu stuchowego, czestego uzywania zatyczek do uszu lub stu-
chawek dousznych i dokanatowych, przebywania w srodowisku o duzym stezeniu pytédw lub smogu.

Do czyszczenia przewodu stuchowego nie uzywajmy patyczkdw kosmetycznych. Patyczki nie
usuwaja, tylko wttaczajg woskowine z powrotem w kierunku btony bebenkowej. Ponadto srednica
patyczkdéw jest zblizona do srednicy przewodu stuchowego, pod wptywem otaré moze powodowaé
mikrourazy, do ktorych majg lepszy dostep drobnoustroje [37].

W aptece mozemy kupi¢ wiele preparatéw w postaci sprayu lub kropli, ktére pomogg nam
uptynnié¢ woskowine i bezpiecznie oczyscié przewdd stuchowy. Asortyment wyrobédw medycznych
jest dostosowany do wieku pacjentow.

Gdy bedziemy mieli objawy w postaci uczucia zatkanego ucha i towarzyszgcych temu szumoéw
usznych, swedzenia lub bélu ucha, zawrotéw gtowy, udajmy sie do lekarza. Podczas wizyty laryn-
golog bedzie mégt usung¢ woskowine poprzez irygacje przewodu stuchowego lub mechanicznie
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za pomocg specjalistycznych narzedzi.

Podczas okresu dojrzewania zachodzg réozne zmiany w organizmie cztowieka. Zmienia sie ciato,
gtos u chtopcédw zaczyna by¢ nizszy i donosniejszy, dziewczeta zaczynajg miesigczkowaé. W czasie
pokwitania szaleje burza hormondw, skdra zaczyna wydziela¢ wiecej sebum, szybciej przettuszczajg
sie wtosy na gtowie. Nastolatki zaczynajg zauwaza¢ owtosienie w réznych partiach swojego ciata, na
rekach, nogach, pod pachami czy w okolicach intymnych. Do tego dochodzi takze pocenie sie i nie-
rzadko towarzyszacy mu nieprzyjemny zapach.

Jak temu zaradzi¢? W jaki sposdb dbac o ciato w tym trudnym okresie?
Pocenie sie i niezbyt przyjemny zapach

Pot jest wydzielany przez gruczoty potowe znajdujgce sie na powierzchni catego ciata. W kon-
takcie z bakteriami tworzy sie nieprzyjemny zapach, ktéry jest szczegdlnie odczuwalny w okresie doj-
rzewania. Dodatkowo intensywnos¢ zapachu potu zwieksza sie po zjedzeniu réznych produktéw np.
miesa, ttuszczu zwierzecego, nabiatu, wysokoprzetworzonych produktéw miesnych, cebuli, czosnku
itp. Intensywny zapach wtasnego potu moze przyczyniac sie do nizszej samooceny nastolatkow [38].

Dermatolodzy z Amerykanskiej Akademii Dermatologii zalecajg w okresie dojrzewania co-
dzienne kapiele. Najlepiej, aby czas trwania prysznica ograniczy¢ do 5 minut, a kgpieli w wannie do
15 minut. Mozna czesciej zazywac kapieli, jesli bedzie to konieczne po zabawie i ptywaniu w zbiorni-
kach wodnych, jak basen, jezioro, morze, po intensywnym wysitku fizycznym lub gwattownym spoce-
niu sie np. w przypadku silnych emocji [25]. Najlepiej umy¢ ciato cieptg wodg ze srodkiem myjgcym
o pH zblizonym do pH skéry. Pamietaj, aby podczas mycia okolic intymnych stosowaé metode mycia
od przodu do tytu, czyli od genitaliow do odbytu. Wtedy unikniesz infekcji okolic intymnych bakteria-
mi katowymi. Codziennie zaktadaj czystg bielizne z naturalnych tkanin np. bawetny, systematycznie
zmieniaj ubrania. Brudne ubrania najlepiej pra¢ przy uzyciu srodkéw piorgcych nie powodujgcych
podraznien i uczulen. Dobrze tez uzywac antyperspirantu, ktéry hamuje wydzielanie potu oraz dezo-
dorantu, ktory neutralizuje zapach juz powstatego potu.

Skora i tradzik

Podczas okresu dojrzewania wielu nastolatkdw mierzy sie z ucigzliwymi niedoskonatosciami
cery. W tym czasie powiekszajg sie gruczoty tojowe i zwieksza sie produkcja sebum. Z tego wzgledu
do codziennej higieny postaraj sie wtgczy¢ mycie twarzy przynajmniej 2 razy dzienne. Pamietaj o na-
wilzeniu twarzy przy pomocy produktéw, ktore nie bedg zapychaty poréw. Niekiedy podstawowa hi-
giena nie wystarcza. Zaczynajg sie pojawia¢ wypryski na twarzy, na plecach i w okolicy klatki piersio-
wej. Wskazana jest wéwczas konsultacja lekarza specjalisty, ktory wdrozy skuteczny sposob leczenia.

Przettuszczajyce sie wiosy
Kazdy nastolatek zauwaza, ze jego wtosy szybciej zaczynajg sie przettuszczaé. To wina hormo-

now, ktére zwiekszajg produkcje sebum na powierzchni skéry, takze gtowy. Niekiedy konieczne jest
codzienne mycie wtoséw. Do tego celu zakup szampon o tagodnym dziataniu bez nadmiaru sztucz-
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nych substancji, o pH zblizonym do skéry gtowy. Czesto trzeba wyprébowac rézne szampony, by
znalezé odpowiedni dla siebie. Podczas mycia gtowy wylej niewielkg ilos¢ szamponu w zagtebienie
dtoni i zmieszaj jg z ciepta, a nie goracg woda, az powstanie piana. Nastepnie piane natéz na mokre
wtosy i delikatnymi, okreznymi ruchami masuj skore gtowy. Nie szoruj skéry gtowy zbyt mocno, mo-
zesz doprowadzi¢ do podraznien i zwiekszonego przettuszczania sie wtoséw lub powstania tupiezu.
Umiarkowanie uzywaj odzywek i produktéow do stylizacji wtoséw. Mozesz sprawdzi¢ stan wtosow
i skory gtowy podczas konsultacji u trychologa.

Problem z niechcianymi wtosami

Podczas okresu dojrzewania, zaczynajg pojawiac sie wtosy w réznych czesciach twojego ciata:
pod pachami, w okolicach intymnych, na klatce piersiowej, a nawet na rekach i nogach. Spedzaja
sen z powiek niejednemu nastolatkowi. Jesli chcesz usungé¢ owtosienie, postaraj sie wybraé¢ meto-
de, ktéra nie spowoduje skaleczen i podraznien skéry. Szczegdlnie uwazaj na skére pod pachami
i w miejscach intymnych. Nie musisz tego robi¢ wtasnorecznie, mozesz uda¢ sie do profesjonalnego
salonu czy gabinetu kosmetycznego. Odpowiednio przeszkoleni pracownicy pomogg ci uporac sie
z ktopotem. Pamietaj, ze w zaleznosci od metody depilacji, wtosy mogg odrasta¢ w wiekszym lub
mniejszym stopniu.

Na twarzy chtopcédw zaczyna sie pojawiac delikatny pierwszy zarost. W celu usuniecia zarostu
uzywaj czystej, ostrej maszynki, ktérg zdezynfekuj po goleniu. Zwilz skdére wodg i pokryj twarz pianka
lub zelem do golenia. Golenie powinienes przeprowadzi¢ zgodnie ze wzrostem wloséw. Postaraj sie
nie przesuwaé maszynki kilka razy w tym samym miejscu. Po skoficzonym goleniu umyj twarz woda,
by zmy¢ pozostatosci piany. Zaaplikuj balsam lub krem po goleniu, ktéry zniweluje ewentualne po-
draznienia.

Uczucie $wiezosci podczas miesigczki

W okresie dojrzewania u dziewczat srednio pomiedzy 11 a 14 rokiem zycia pojawia sie pierw-
sza miesigczka. Pierwsze miesigczki mogg by¢ nieregularne. Twdj organizm ma okoto 6 lat na ure-
gulowanie cyklu. Jesli dostaniesz pierwszej miesigczki, nie bdj sie o tym powiedzie¢ osobie, z ktérg
masz dobry kontakt: mamie, siostrze, babci. Dzieki jej radom i wskazéwkom, zdasz sobie sprawe, ze
miesigczka jest procesem naturalnym i nie trzeba sie jej obawiad.

Na rynku jest dostepny ogromny wybér srodkéw higienicznych, w postaci podpasek, wktadek
higienicznych, tampondw, bielizny menstruacyjnej. Mozesz wybraé odpowiedni produkt we wtasci-
wym dla siebie rozmiarze, dostosowany do stopnia krwawienia. Na zakupy mozesz udac sie z kim$
bliskim lub zapytac o konkretny produkt sprzedawce w drogerii czy farmaceute w aptece. Pamietaj,
aby w tym czasie podmywac sie czesciej, uzywajgc produktédw do higieny intymnej przeznaczonych
dla nastolatek. Po umyciu doktadnie osusz miejsca intymne i zatdz czystg bielizne. Aby czuc sie pew-
niej i byé przygotowang na nagte pojawienie sie okresu, nos przy sobie, w torebce lub plecaku, pod-
paske lub tampon oraz chusteczki nawilzajace.

Czesto styszgc stowo infekcja, myslimy o przeziebieniu badz grypie, ktére jako choroby wi-
rusowe sg fatwo przenoszone z cztowieka na cztowieka. Cho¢ przeciwko wirusowi grypy mozemy
sie zaszczepié, aby unikngé groznych powiktan, to na przeziebienie nie mamy takiego panaceum.
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Ale wobec przeziebienia nie jestesmy bezradni. Dzieki odpowiednim dziataniom mozemy unikng¢
zachorowania na grype, przeziebienie czy inne wirusowe infekcje drég oddechowych.

Przeziebienie i grypa, jako choroby wirusowe uktadu oddechowego s do siebie czesciowo po-
dobne. Grype wywotuje wirus grypy, natomiast przeziebienie moze wywota¢ wiele réznych wiruséw,
czesciej sg to rhinowirusy, koronawirusy i adenowirusy [39]. Przewaznie zapadamy na te choroby
W sezonie jesienno-zimowym, podczas spadku naszej odpornosci. Mozemy sie nimi zarazi¢ drogg
kropelkowa.

Podczas przeziebienia odczuwamy m.in. gorgczke i towarzyszace jej dreszcze, bél gtowy, niezyt
nosa, kaszel, zte samopoczucie. Objawy przechodzg samoistnie srednio po 7-10 dniach [40].

W przeciwienstwie do przeziebienia przebieg grypy jest nagty, gwattowny. Pojawia sie wysoka
gorgczka, potgczona z duzym ostabieniem i bélami miesni i stawdw. Chory czuje sie, jakby przebiegt
maraton lub wykonywat katorzniczg prace. Moze bole¢ nas gardto i mozemy mie¢ uczucie zatkanego
nosa. U osoby z prawidtowym systemem odpornosciowym objawy powinny ustgpi¢ samoistnie po
7 dniach [41].

Gdy zauwazysz u siebie nawet jeden z niepokojgcych objawdw, w postaci wysokiej gorgczki,
kaszlu, kataru, drgawek lub dreszczy, zostart w domu. W ten sposéb chronisz siebie i innych. Swiado-
mos¢ swojego stanu zdrowia jest w tym miejscu bardzo przydatna.

Podczas leczenia przeziebienia lub grypy nie stosujemy antybiotykdw. Antybiotyki pomagajg
na infekcje bakteryjne, a nie na wirusowe. Podczas infekcji wirusowych leczmy objawy domowymi
sposobami i/lub srodkami kupionymi w aptece. U osoby, ktorej uktad odpornosciowy dziata prawi-
dtowo, infekcje wirusowe powinny ustgpi¢ samoistnie. W przypadku pogorszenia sie stanu zdrowia,
zasiegnijmy konsultacji lekarskie;j.

Nauczeni doswiadczeniem mozemy zauwazy¢, ze w okresie wiekszej zachorowalnosci na infek-
cje wirusowe, prawidtowo zatozona maseczka jednorazowa, zachowanie dystansu, unikanie skupisk
ludzkich, a takze czeste mycie i dezynfekcja rgk oraz powierzchni, noszenie rekawiczek jednorazo-
wych, zmniejszajg ryzyko rozprzestrzeniania sie wirusa i mozliwosci zakazenia sie.

Podczas choroby i po wyzdrowieniu zwrd¢my baczniejszg uwage na kwestie higieny w swo-
im domu. Starajmy sie unikaé bezposredniego przebywania ze zdrowymi domownikami. Podczas
kontaktu z innymi osobami nosmy prawidtowo zatozong maseczke jednorazowg chirurgiczng, takze
wtedy, gdy korzystamy ze wspdlnych pomieszczen, jak kuchnia, tazienka, toaleta. Najbezpieczniej
bytoby, o ile jest to mozliwe, aby to inne osoby przygotowywaty nam positek i przynosity do pokoju.
Naczynia i sztuéce po jedzeniu najlepiej umyé w zmywarce w wysokiej temperaturze lub wyparzyc.
Gdy jestesmy chorzy, nie dzielmy sie swoim positkiem i piciem z innymi osobami. Kichajmy i kaszlmy
w chusteczke jednorazowa, ktérg wyrzucamy do kosza zgodnie z segregacjg odpadéw. Nie zapomi-
najmy o czestym myciu i dezynfekcji ragk. Wszelkie powierzchnie, ktérych dotykamy, gdy jestesmy
chorzy, najlepiej zdezynfekowaé, dotyczy to szczegdlnie urzagdzen i elementdw sanitarnych tj. zlewy,
toaleta, wanna, prysznic. Czesto wietrzmy pomieszczenia, w ktorych przebywamy podczas choroby.
Pamietajmy o zmianie poscieli, kocdw i ubran uzywanych w trakcie choroby, tym bardziej, gdy sa
przepocone. Najlepiej wypra¢ naszg posciel, reczniki i odziez w pralce w temperaturze min. 60°C.
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Po chorobie, zwrd¢my uwage na wymiane tradycyjnej szczoteczki do zebdow lub gtéwki myjgcej
w szczoteczce elektrycznej/sonicznej [41].

Po przebyciu choroby mozemy potrzebowad jeszcze czasu, aby wrdci¢ do petni sit. Dlatego daj-
my sobie czas na regeneracje i nie przemeczajmy sie.

Jedzenie nie tylko zaspokaja nasz gtéd, jako potrzebe fizjologiczng, ale jest takze jedng z wielu
przyjemnosci. Wielu z nas celebruje chwile spedzone przy stole z rodzing i najblizszymi. Potrawy,
ktorymi sie delektujemy, powinny pobudzaé nasze podniebienia i by¢ bezpieczne dla zdrowia. Do ich
przygotowania uzywajmy prawidtowo przechowywanych swiezych sktadnikéw, bez obecnosci niepo-
zgdanych alergenow.

Zdarza sie, ze razem ze wzrostem temperatury za oknem nastepuje szybsze psucie sie zywno-
$ci. Spowodowane tym namnazanie chorobotwdrczych bakterii, drozdzy czy plesni, moze wywotaé
zatrucie pokarmowe. Moze do niego dojs¢ takze za sprawg nieprzestrzegania zasad higieny przygo-
towywania positku.

Aby cieszyc sie bezpiecznym positkiem zastosujmy ponizsze rady [42-44]:

e Gdy zywnosé, ktdrg cheesz zjesé wzbudza jakiekolwiek watpliwosci, przez widoczne zmiany
w swoim wygladzie, konsystencji lub zapachu, wyrzu¢ jg do kosza.

e Gdy zauwazysz na powierzchni produktu, np. jogurtu, dzemu, obitego warzywa lub owocu
nawet najmniejszy $lad plesni, wyrzu¢ go do kosza. Plesn, ktérg widzisz, znajduje sie juz
wewnatrz catego produktu. Ponadto niektdre plesnie, m.in. patulina oraz mykotoksyny wy-
kazujg dziatanie rakotworcze.

e Pamietaj o prawidtowym, doktadnym myciu rak przed i po kontakcie z zywnoscig i w trakcie
przyrzadzania positkdw. Jesli masz kontakt z surowym miesem, jajami, nieoczyszczonymi
grzybami lub warzywami zabrudzonymi ziemig, uzyj rekawiczek jednorazowych. Rekawicz-
ki przydadzg sie takze podczas kontaktu z produktami, ktore barwig rece. Zuzyte rekawiczki
wyrzu¢ do kosza.

e Surowe mieso i surowe jaja przechowuj w lodéwce w szczelnie zamknietych pojemnikach.

e Gdy masz widoczne skaleczenie, zaklej je plastrem wodoodpornym i zmieniaj go w razie
potrzeby.

e Pamietaj o przestrzeganiu higieny podczas obrébki surowego miesa drobiowego. Staraj sie
nie my¢ miesa w zlewie, aby nie zanieczysci¢ bakteriami powierzchni roboczych i przestrze-
ni wokof siebie. Temperatura, ktérej poddasz mieso drobiowe, skutecznie zniszczy bakterie
na nim przebywajace.

e Utrzymuj powierzchnie robocze, urzadzenia i przyrzady kuchenne w nalezytej czystosci.

e Chron miejsca, w ktérym przygotowujesz i przechowujesz zywnos$¢ przed owadami, gryzo-
niami i zwierzetami.

e Pamietaj o uzywaniu oddzielnej deski do obrébki miesa surowego. Po jej uzyciu, doktadnie
umyj deske w gorgcej wodzie, uzyj detergentu (mozesz jg takze sparzy¢ wrzgtkiem) i do-
ktadnie osusz.

e Szczegdlnie postaraj sie przestrzegac zasad higieny podczas przygotowania positkow dla
dzieci, oséb starszych czy chorych, zwrd¢ uwage na jakos¢ produktow.

e Kupuj zywnosc ze sprawdzonych zrédet, bedgcych pod kontrolg Panstwowej Inspekcji Sani-
tarnej lub w przypadku surowego miesa i jaj — Paristwowej Inspekcji Weterynaryjne;.

e Sprawdz, czy zakupione jaja nie sg brudne lub uszkodzone. Pamietaj, zeby sparzy¢ jaja
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przed ich wykorzystaniem, tym bardziej, gdy chcemy je uzy¢ w stanie surowym. Po kon-
takcie z surowymi jajami, gdy nie uzywasz rekawiczek jednorazowych, umyj doktadnie rece
cieptfa, biezgcg wodg i detergentem.

Uzywaj wytgcznie wody zdatnej do picia.

Doktadnie myj warzywa i owoce, szczegdlnie spozywane na surowo.

Pamietaj o doktadnym umyciu rak przed i po positku.

Gdy w trakcie spozywania positku dotkniesz zwierzecia, umyj rece.

Staraj sie przechowywac oddzielnie zywnos¢ surowg od innych produktéw spozywczych.
Zwracaj uwage na daty przydatnosci do spozycia umieszczone na opakowaniach.

Pamietaj o zasadzie ,pierwsze kupione — pierwsze spozyte”. Umieszczaj produkty w lo-
déwce wedtug schematu, tak aby produkty z dtuzszg datg przydatnosci do spozycia zostaty
umieszczone za tymi, ktére juz znajdujg sie w lodéwce [45]. Dzieki temu nie marnujesz
Zywnosci.

Pamietaj o myciu i dezynfekcji urzgdzen, w ktérych przechowujesz i przyrzadzasz zywnos¢
np. lodéwka, kuchenka mikrofalowa, piekarnik. Staraj sie utrzymad je w nalezytej czystosci.

Pamietaj o przestrzeganiu powyzszych wskazowek, zwrd¢ uwage na prawidtowa higiene osobi-
stg domownikdéw i oséb majacych kontakt z zywnoscig, zapewnij czysto$¢ podczas przygotowywania
i przyrzadzania positkow, a unikniesz zatrucia pokarmowego.
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o NAUCZ DZIECKO DBANIA
#ZyjDobrze O HIGIENE RAK

Pokaz dziecku, jak prawidtowo my¢ rece.
Zwré¢ uwage na zawijanie mankietow
: i doktadne osuszanie dtoni. Przypominaj,
\ aby my¢ je po przyjsciu do domu, przed
kazdym positkiem, po wyjsciu z toalety.
Przestrzegaj przed braniem brudnych
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Badania wykazaty, ze mycie rak moze zapobiec 1 na 3
" chorobom zwigzanym z biegunkg i 1 na 5 zakazeniom
; ; drég oddechowych, takim jak przezigbienie lub grypa.

~ https://www.ciop.pl/CIOPPortal WAR/appmanager/ciop/pl?_n-
fpb=true&_pagelLabel=P25000149031403773780227&html_tresc_root_i
' ' d=405&html_tresc_id=534&html_klucz=405&htm|_klucz_spis=405...

#Zijoere REGULARNIE MYJ CALE CIALO

Codziennie zazywaj kapieli lub bierz
prysznic, pamietajac o umyciu glowy
i uszu. Starannie wycieraj ciato, szczegdlnie

A przestrzenie miedzy palcamirak i nég,
aby zapobiec powstawaniu grzybicy.

-

[E—— AL 5 t, E Hi s
CZY WIESZ 7E? \ G’EQ

Problemy z mobilnoscig [ réwnowagg mogg sprawic,
ze kapiel staje sie problemem | w tym momencie
nalezy pamietaé o wsparciu dla seniora w postaci
specjalnego wyposazenia tazienkowego.

b |l

" = https://naszsenior.pl/higiena-osobista-i-jej-znaczenie-dla-seniorow/

"
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#Zyjbobrze ZADBAJ O PIEKNY USMIECH

Regularnie myj zeby przynajmniej 2x
dziennie przez minimum 2 min. Uzywaj nici
dentystycznej oraz ptynu do ptukania jamy
ustnej. Planuj wizyty kontrolne u stomatologa
przynajmniej 2x do roku.
Pamietaj o myciu jezyka.

\ | czywiesz ze2 v '5@

U 15-20% dorostych w wieku 35-44 |ata
wystepuja choroby przyzebia (dzigset),
ktore prowadzg do utraty zebow.

- https://www.euro.who.int/en/health-topics/disease-prevention/
, ' oral-health/data-and-statistics

e ZATROSZCZ SIE
#/ZyjDobrze ‘ O HIGIENE CIALA

W okresie dojrzewania praca gruczotow
potowych jest bardziej intensywna, dlatego
Zwroc szczegolng uwage na regularne mycie
catego ciata, rowniez stref intymnych. Stosuj
~ dezodoranty po umyciu ciata, nigdy zamiast
prysznica. Pamietaj o myciu wlosow,
aby zapobiec ich przettuszczaniu.
™. Codziennie zmieniaj bielizne.

e

n !‘afl Hi =
CZY WIESZ ZE? C G’EQ

Wazna jest tez kwestia uzywania bezpiecznych
kosmetykdw, poniewaz zawarte w nich substancje
chemiczne mogq powodowad réznorodne objawy
(-.). Nalezy przestrzegaé mtodych ludzi przed zaku-
pem tanich kosmetykéw nieznanego pochodzenia.

" - Problemy Higieny i Epidemiogii, 2012,93(2), str. 265
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Higiena

o

- PRZEKAZ DZIECKU,

#/yjDobrze JAK ZACHOWYWAC SIE
PODCZAS INFEKCJI

Naucz dziecko zakrywac nos i usta
podczas kichania i kaszlu chusteczka
jednorazowa lub zgietym tokciem.
Przypominaj, ze zuzyte chusteczki nalezy
wyrzuci¢ potem do kosza a rece umyc.

,, [ —
CZY WIESZ ZE? L H’G'@

W populacji dzieci uczeszezajgeych do ztobka,
przedszkola czy szkoty czestosé choroby przezigbie -
niowej jest szacowana na 6—10 razy W ciggu roku

" - Alergia czy przeziebienie - temat wciaz aktualny.
Alergoprofil 2021; 17(3):5. 28

&
\\ /

#Zijobrze TROSZCZ SIE O SWOIJE ZEBY

' Myj zeby regularnie przez min. 2 minuty,
przynajmniej 2x dziennie, nie zapominaj

o umyciu jezyka. Utrzymuj w czystosci swoja

proteze zebowg, aby zapobiec préchnicy,

chorobom dzigset i grzybicy jamy ustnej.

\ Pamietaj o regularnych kontrolach
Wsty przynajmniej dwa razy w roku.

n (}7 Hi s
CZY WIESZ ZE? L G{Q

Brak [ub niewtasciwa toaleta jamy ustnej u seniora
prowadzi do powstawania ran, problemdw z gryzieniem
pokarmu, potykaniem.

r
"J ' ' - http://www.zrozumiecstarosc.pl/artykul/toaleta-jamy-ustnej-seniora/
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&
- ZADBAJ O SIEBIE
#/yjDobrze PODCZAS MIESIACZKI

Kiedy pojawi sie pierwsza miesigczka,
to znak, ze Twdj organizm dojrzewa
. i wymaga szczegolnej troski. Nos przewiewna,
Sy bawetniang bielizne, dbaj o higiene intymna,
. regularnie zmieniaj srodki higieniczne, ktére
i (e = chronig bielizne przed zabrudzeniem
1 g,‘:'-;? . w trakcie menstruaciji.

-

ﬁ'?l.

e‘ :__‘—‘—-%.___
CZY WIESZ zg? I [ HIGIEN A J

B 2k

e SN Istotne znaczenie maja: (...) unikanie dtugich kgpieli, goracej

iz il wody, utrzgmywanie higieny osobistej, dbanie o higiene

e e v.[w, krocza, noszenie luinej bawetnianej bielizny, unikanie odziezy
o r wetnianej, odziezy znacanie przylegajacej z tworzyw sztucz—

P B ], e nych (np. rajstopy, getry), eliminacja wszelkich czynnikow

' drazniacych (ptyny do higieny intymnej, mydta zapachowe,

ptyny do kapieli(...)

nr - Probl Hig Epidemiol 2012, 93(2), str. 265

Plw

o
o ZATROSZCZ SIE
#/yjDobrze O HIGIENE CIALA

Regularnie zazywaj kapieli lub bierz
prysznic. Pamietaj o regularnym myciu

gtowy i okolic intymnych.
\ Uzywaj dezodorantu i antyperspirantu.

Wymieniaj przepocone ubrania na swieze.

= .

: | e
CZY WIESZ ZE? gy | H’G"ENA\J]

Kobiety niezaleznie od wieku dbajg o siebie [ cheg tadnie
wyglgdaé. Kupujg za duzo kosmetykdw, nie zuzywajagc ich tez
do koica. Chetnie siegajg po nowosti rynkowe, zaspokajajgc
ciekawost. Sledzg najnowsze trendy i podazajg za nimi. Mgz~
czyni w swoich decyziach nabywezych sg bardziej racjonalni

i kupujg produkty, ktore sq dia nich niezbedne, rzadko kupujac
na zapas. Oni tez wykorzystujg nabyte produkty do koica.
” - A. Rybowska, Kansumpcjonizm na rynku kosmetykow, Zeszyty Naukowe

Uniwersytetu Szczecirskiego, Nr 865, Problemy Zarzadzania, Finan-
sow i Marketingu, Nr 38, 2015, str. 86
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CODZIENNIE ZMIENIAJ
BIELIZNE OSOBISTA

Swieza bielizna uchroni cie przed
otarciami, odparzeniami, infekcjami miejsc
intymnych, a takze przykrym zapachem
moczu. Jesli zaobserwujesz u siebie nietrzymanie
. moczy, chron swoja bielizne specjalnymi
wktadkami i skontaktuj sie ze swoim leka-

\@t()ry skieruje Cie do specjalisty.

o[ s
CZY WIESZ ZE? L e @

(-..) jedli chodzi 0 mezezyzn, to codziennie czysta
bielizne zaktada 7a%. Natomiast panowie czesciej niz
panie zmieniajg bielizne co dwa dni (13% wobec 6%).

= [Od koszuli po skarpety - sprawdzamy czystos¢ ubrari Polakéw, badania
" TNS Polska wrzesieri 2016, https://public.kantarpolska.com/archiwum-
raportow/files/2016/09/K.053_0d_koszuli_po_skarpety_007a_16.pdf]

#7viDobrze DBAJ O HIGIENE RAK

Czesto myj rece ciepta woda z mydtem

przez min. 30 sekund. Gdy nie ma takiej

mozliwosci, uzyj srodka dezynfekujgcego
lub wilgotnych chusteczek jednorazowych.

N

no ([ ——
CZY WIESZ ZE? - H’?@

Tylko 19 proc. Polakéw deklaruje, ze regularnie myto
rece przed marcem 2020 r. W pierwszych miesigeach
pandemii ten odsetek wzrdst do &5 proc.

4 ' -~ hittpsy//www.termedia.pl/dermatologia/Coraz-wiecej-Polakow-
- -regularnie-myje-rece,42903.html]
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#Zyjbobrze REGULARNIE MYJ ZEBY

Réb to przez minimum 2 minuty,
przynajmniej 2 x dziennie: rano po positku
i wieczorem przed snem. Najlepiej odczekaj
20 - 30 minut po zjedzeniu positku.
Pamietaj o umyciu jezyka i uzywaniu nici
dentystycznych oraz ptynow do ptukania

'\@Stn(ﬂ‘-

7= -

. [ S
czY Wiesz zg2 M [ HIGIE_@

Licealisei zapytani zostali o czestosé wycia zebdw. Po kazdym
positku robi to okoto 18% badanych, 2 razy dziennie —
33%, a 49% ankietowanych wskazato, iz myje zeby 1 raz
dziennie. (...) Poza myciem zgbow, 55% ankietowanych sto-
suje ptyn do ptukania jamy ustnej, 43% nié dentystyczana,

a 18% badanych po kazdym positku zuje bezcukrowg gume.
" - Ocena nawykow higienicznych u miodziezy w wieku licealnym,

Journal of Education, Health and Sport. 2015;5(8)

-\

UCZ WLASCIWYCH
ZACHOWAN W TOALECIE

Zwracaj uwage na prawidlowe uzywanie
papieru toaletowego, tj. podcieranie sie

od przodu do tytu oraz wyrzucanie zuzytego
kawatka papieru do toalety. Wyrabiaj nawyk
opuszczania klapy po zalatwieniu sie,
spuszczania wody i umycia rak.

TG,
CZY WIESZ ZE? = Q

Witasciwe zachowanie sie w toalecie to trudny
problem, nawet dla starszych przedszkolakéw.

- M. Styczyriska, Wykorzystywanie wybranych form o charakterze
pracy w przedszkolu do ksztattowania prawidlowych postaw dzieci,
', Wybrane problemy edukacji przedszkolnej we wspéiczesnym $wiecie.
Monografia wieloautorska, WN IKRIBL, Siedlce 2019, str. 66
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Czesto myj rece cieptg wodg

z mydtem przez minimum 30 sekund.

Gdy nie ma takiej mozliwosci,

uzyj srodka dezynfekujacego lub wilgotnych
chusteczek jednorazowych.

9

";ﬁZijobrz

- 4
B ==

e e

Wyréb w dziecku nawyk regularnego
mycia zebow, najlepiej po kazdym gtownym
positku. Dobierz odpowiednio miekka szczo-
teczke i adekwatna do wieku dziecka paste.

Naucz ustawiania szczoteczki wtosiem do gory,
aby wysychajac, nie stykala sie z innymi szczo-

teczkami. Pamietaj o regularnych kontrolach
u stomatologa.
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o DOSTOSUJ UBRANIE
#/yjDobrze { ' DO AKTUALNEJ POGODY

Latem wybieraj przewiewne ubrania,
wykonane z bawetny lub Inu, unikaj ubran
z materiatéw syntetycznych. Kiedy jest zimno,
ubieraj sie ,na cebulke’, nakladajac kilka warstw

. ubran, aby latwo dostosowac ubidr do zmienia-

jacej sie pogody, np. w czasie wycieczki,
. pielgrzymki, na dziatce.

n ;
5 ’I‘_ qu[
CZY WIESZ ZE? =

Niezbedne podczas pobytu na stoicu bedqg (...)
parasol, okulary, kapelusz, szal i letnie rekawiczki.

- https://jasnejakslonce.pzh.gov.pl/artykuly/18-seniorze-
,' -ostroznie-ze-sloncem-jak-bezpiecznie-opalac-sie-po-60

4 @

#ZijObrze KICHAJ BEZPIECZNIE

Zakryj nos i usta podczas kichania

i kaszlu chusteczka jednorazowa

lub zgietym tokciem.

Wyrzu¢ chusteczke do kosza i umy;j rece.

e

= :
czy wiesz 2E? ([ HIGIEN,E

Przyjimuje sig, co byto podstawq do stworzenia zaleced

o zachowaniu odstepu pomiedzy kolejnymi osobami w prze-
strzeni publicznej, ze kropelki wydzieling zawierajgce wirusa
nie przemieszczajg si¢ na odlegtosé > 2 w. Z ezesei badai
wynika jednak, ze chmura aerozolu z wydzieling moze
przewieszczal sie nawet na odlegtosé 4, a nawet 8 m.

= M.Franczuk, T. Przybytowski, M. Czajkowska-Malinowska, J. Radliriski,
G. Bochenek, 5. Wesolowski, P. Sliwiriski, Badanie spirometryczne w czasie
’ ' pandemii COVID-19 wywolanej wirusem SARS-CoV-2. Praktyczne wskazéwki
Sekgji Fizjopatologii Oddychania Polskiego Towarzystwa Choréb Piuc, str. 2
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o CHRON SIEBIE | INNYCH
#/yjDobrze PRZED INFEKCIJAMI

Czesto myj rece woda i mydtem -
P zapobiega to wielu chorobom. Podczas
podrdézy, bez dostepu do biezacej wody,
stosuj wilgotne chusteczki lub zele antybakte-
. ryjne. Unikaj zattoczonych miejsc. Zakrywaj nos
i usta podczas kichania i kaszlu chusteczka

@azowq lub zgietym tokciem.

CZYWIESZ ZE? 1 | L

Wirusy grypy mogq utrzymaé sie na twardych powierzch-
niach przez dobe, ale na chusteczee tylko przez 15 minut.
Na rekach juz po 5 minutach ich liezebnosé spada do niskiego
pozionmu. Natomiast w unoszgeych sie w powietrzu kropelkach,
rozpylanych np. podczas kichania, wirusy grypy woga prze—~
trwaé przez kilka godzin, zwtaszcza w niskich temperaturach.

' ' = Puls Medycyny, https://pulsmedycyny.pl/jak-dlugo-potrafia-przetrwac-
-koronawirusy-982929

o ZATROSZCZ SIE O NAWYK
#ZyjDobrze HIGIENY CIALA

i Przyzwyczaj dziecko do codziennego mycia
\ \ ciata. Oswajaj z wodg i Srodkami do mycia,
stosujac cdpowiednie mydta i szampony,
niepodrazniajace oczu, umilaj czas kapieli
kolorowymi zabawkami kapielowymi.

"o OWigiens
CZY WIESZ ZE? = Q

Nie uzywaj myjek, ktérych nie mozesz wypraé
lub wygotowaé. Myjka weale wie jest konieczna,
aby doktadnie umyé niemowle.

- Pielegnacja skéry i kapiele matego dziecka,
,’ https://www.mp.pl/pacjent/pediatria/pielegnacja/52304,
pielgnacja-skory-i-kapiele-malego-dziecka
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ki (
é = CHRON SIEBIE PRZED

#/yjDobrze INFEKCIAMI

Unikaj zatloczonych miejsc,

zachowuj dystans od innych osab,

szczegdlnie w sezonie infekcyjnym.

Jesli masz kaszel lub katar — korzystaj
N z maseczek. Dezynfekuj rece.

CZY WIESZ ZE? gy | H’G_!EMA\QJ

Wyniki pvzeprowadzoneﬂo badania wskazgwaty na to,
ze osoby pracujgce w ochronie zdrowia noszqce maski
ptocienne miaty wyzsze wskazniki infekeji niz w grupie
kontrolnej pracownikéw uzywajgeyeh maski yczne,
a filtracja zapewniana przez waski ptécienne byta staba
w poréwnaniu z maskami chirurgicznymi.

= K. Krzyzak, K. E. Koscielecka, A. J. Ku¢, D. M. Kubik, T. Mecik-Kronenberg,
" Maseczki - ochrona czy zagrozenie? Analiza postaw spotecznych wobec
nakazu zakrywania ust i nosa w czasie pandemii COVID-19, Wiadomosci
Lekarskie 2020; 73 (8), str. 1647

DBAJ O CERE,
ZWALCZAJ TRADZIK

Problemy z cera sa charakterystyczne

dla Twojego wieku. Zminimalizujesz

je poprzez systematyczna, codzienng higiene

twarzy, stosowanie odpowiednich kreméw

i innych preparatéw na problemy skérne.
Jezeli zmiany skérne beda coraz liczniejsze

A .

i nie bedg ustepowad, skonsultuj sie
\‘dermatologiem.

A
czywieszzer 7L G’?g

Kazdy z 26 obserwowanych studentéw dotykat
twarzy Srednio 23 razy na godzineg. Sposréd
wszystkich kontaktéw z twarzq, 44% dotyczyto
kontaktu z btong sluzowa, podczas gdy 56% doty-
czyto obszaréw niezwigzanych z btong Sluzowa.(...)

- Face touching: a frequent habit that has implications for hand
’ ' hygiene, https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/25637115/
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« Zadbaj o piekny usmiech
© Zatroszcz sie o higiene ciala

© Dbaj o higiene rak

© Kichaj bezpiecznie

© Chron siebie przed infekcjami

© Regularnie myj cale cialo
© Troszcz sie o swoje zeby
© Codziennie zmieniaj bielizne osobisty
© Dostosuj ubranie do aktualnej pogody
© Chron siebie i innych przed infekcjami

© Zatroszcz sie o higiene ciata
© Zadbaj o siebie podczas miesigczki
© Regularnie myj zeby

© Dbaj o higiene rak

© Dbaj o cerg, zwalczaj tradzik

© Naucz dziecko dbania o higiene rak

© Przekaz dziecku, jak zachowywac sie
podczas infekcji

© Ucz wlasciwych zachowan w toalecie

© Dbaj o zeby dziecka

© Zatroszcz sie o nawyk higieny ciata
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Zdrowe zywienie #ZyJ DObrze @

3. ZDROWE ZYWIENIE
Co i w jaki sposdb jes¢, by DOBRZE 7YC?

dr Karolina Gajda, Joanna Grodzka
Wojewddzka Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna w Warszawie

Aby méc mowic¢ o diecie w kontekscie naszego zdrowia, nalezatoby przyblizy¢ znaczenie tego
stowa. Otdz etymologia nazwy ,dieta” siega gtebokich korzeni, gdyz wywodzi sie ze starozytnej Gre-
cji, gdzie odnosita sie zaréwno do stylu zycia, jak i sposobu myslenia. Dopiero w XIV-XV wieku pojawi-
to sie powigzanie diety z wprowadzeniem ograniczenia jedzenia. Wedtug definicji Encyklopedii PWN
oznacza, [tac. < gr. diaita ‘sposdb zycia’], oparty na zasadach dietetyki sposéb zywienia sie cztowieka,
charakteryzujacy sie ustalonym pod wzgledem jakosci, ilosci i urozmaicenia doborem pokarmow,
dostosowanym do potrzeb organizmu”.

Nie od dzisiaj wiadomo, ze urozmaicona i wtasciwie skomponowana dieta odgrywa istotng role
w utrzymaniu zdrowia. Odpowiedni sposdb odzywiania wywiera wptyw na naszg kondycje zdrowot-
ng, sprawnos¢ fizyczng, zdolnosé do nauki oraz coraz czesciej znajduje swoje zastosowanie w lecze-
niu choréb. Z kolei by zwiekszy¢ szanse na poprawe lub utrzymanie dobrego stanu zdrowia, spraw-
nosci i samopoczucia w wieku pdzniejszym, nalezy od najmtodszych lat ksztattowaé zdrowe nawyki
zywieniowe. Jednoczesnie pamietajmy, ze codzienne wybory zywieniowe majg istotne znaczenia dla
naszego Srodowiska. Aktualnie zaleca sie zmiane diety na bogatg w zywnos¢ pochodzenia roslinne-
go, a uboga w produkty odzwierzece, ktéra moze przynies¢ zarowno korzysci zdrowotne dla naszego
organizmu, jak i moze uchroni¢ naszg planete przed niekorzystnymi zmianami klimatycznymi.

Co wiecej, w ostatnim czasie popularnos¢ stosowania diet z udziatem produktéw roslinnych
rosnie, gtéwnie ze wzgledu na liczne doniesienia naukowe o ich prozdrowotnych wtasciwosciach.
Sprzyjajg one obnizeniu cisnienia krwi i poziomu cholesterolu, tym samym zmniejszajgc ryzyko cho-
réb serca i nadcisnienia tetniczego, zapobiegajg cukrzycy typu 2, wystgpienia niektérych nowotwo-
réw czy korzystnie wptywajg na redukcje masy ciata. Z drugiej strony mimo, iz diety roslinne zyskuja
na popularnosci, to z raportu Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego PZH - Paristwowego Insty-
tutu Badawczego (NIZP PZH — PIB) z 2020 r., wynika, iz spozywamy zbyt mate ilo$ci warzyw i owocéw
i zbyt duzo miesa czerwonego i przetworzonych produktéw miesnych w poréwnaniu do zalecen.

Obecne wzorce zywieniowe promujg coraz bardziej niezdrowy i niezréwnowazony sposob
odzywiania, ktérego najbardziej widoczng konsekwencjg jest szybko rosnaca liczba oséb z nadmier-
na masa ciata. W Europie, wedtug danych Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO), w 2022 r. nadwaga i
otytos¢ dotyka prawie 60% dorostych i prawie co trzecie dziecko (29% chtopcéw i 27% dziewczynek).
Réwniez w Polsce od kilkudziesieciu lat obserwuje sie dynamiczny wzrost czestosci wystepowania
nadwagi i otytosci. Ostatnie doniesienia z 2020 r. wskazuja, iz nadwage miato 54,5% Polakdéw i cze-
Sciej wystepuje ona u mezczyzn niz u kobiet (64,2% mezczyzn i 45,5% kobiet). Dodatkowo pandemia
pogtebita problem z utrzymaniem prawidtowej wagi. W czasie lockdownu niemal potowa badanych
Polakéw przytyta, a ich nawyki zywieniowe pogorszyty sie, na co miaty wptyw niekorzystne zmiany
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w stylu zycia i w sposobie zywienia. Dlatego nalezy je skorygowac, by zapobiec rozwojowi choréb,
przedtuzy¢ czas zycia i poprawic jego jakosc.

To nie musi by¢ od razu wielka zmiana. Trzeba jednak wykona¢ pierwszy krok w strone zbi-
lansowanej i zréwnowazonej diety. A przeswiadczenie, ze wprowadzone zmiany mogg miec istotny
wptyw na otaczajace nas Srodowisko, moze by¢ bodzcem do rozpoczecia ich.

Na to, co natozymy na swdj talerz mamy wptyw przede wszystkim my, tylko, czy zawsze wiemy,
€O powinno sie na nim znalez¢?

Aby dieta, ktérg stosujemy byta dla nas zdrowa, powinna by¢ dobrze urozmaicona. Nie ma
bowiem produktu spozywczego, ktory dostarczatby wszystkich niezbednych sktadnikéw pokarmo-
wych. Bfad, jaki czesto popetniamy, to powtarzalnos¢ produktow i potraw, a zarazem stosowanie mo-
notonnej i niewtasciwie zbilansowanej diety. Komponujgc codzienne positki, wybierajmy swiadomie
te najzdrowsze oraz stosujmy ztotg zasade réznorodnoséci i umiaru. Zgodnie z wytycznymi Swiatowej
Organizacji Zdrowia (WHO) nalezy od najmtodszych lat promowa¢ stosowanie zdrowej i zrdwno-
wazonej diety, o wysokiej zawartosci m.in. warzyw i owocéw. WHO wskazuje, ze ich niskie spozy-
cie odpowiada za 1,7 miliona zgonéw w skali swiatowej, dlatego niezbedne jest podjecie dziatan,
aby zwiekszy¢ spozycie produktow pochodzenia roslinnego. Wychodzac naprzeciw rekomendacjom
WHO i spoteczerstwu NIZP PZH — PIB pod koniec 2020 r. opracowat zalecenia zdrowego zywienia,
ktore w sposdb czytelny i przejrzysty zostaty zilustrowane w postaci talerza petnego réznorodnych
produktéw. Stanowi on nowg alternatywe dla znanej nam Piramidy Zdrowego Zywienia. Tym samym
prawidtfowo skomponowana dieta powinna opieraé sie na zasadach ,Talerza zdrowego zywienia”
i by¢ réznorodna. Zalecenia na talerzu zostaty przedstawione graficznie w bardzo prosty sposéb, uka-
zujgc rekomendowane proporcje spozycia poszczegélnych grup produktdw w catodziennej diecie.
Dodatkowo wokét talerza mozemy zauwazy¢ trzy wyodrebnione sekcje - ,,Jedz mniej”, ,,Jedz wiecej”
oraz ,Zamieniaj”. Przedstawiajg one w punktach zalecenia méwigce o tym, jakich produktéw powin-
no by¢ w diecie najwiecej, jakie sg najkorzystniejsze zamienniki oraz to, czego powinnismy unikaé.

Ponadto nowoscig w zaleceniach jest pojawienie sie aspektu srodowiskowego. Uwzglednio-
no kwestie zréwnowazonego podejscia do diety chcagc podkresli¢ wazny problem, jakim jest globalne
ocieplenie klimatu. Tym samym nowe zalecenia zdrowego zywienia wpisujg sie w zatozenia diety
korzystnej dla Srodowiska, tzn. planetarnej (Planetary Health Diet). Ten model zywienia wskazuje na
ograniczenie w diecie produktow zwierzecych, ktérych produkcja generuje duze ilosci gazéw cieplar-
nianych i ma wptyw na globalne ocieplenie klimatu, na rzecz réznorodnych produktéw pochodzenia
roslinnego, w tym lokalnych oraz sezonowych. Réwniez dieta z wiekszym udziatem produktéw roslin-
nych zmniejsza ryzyko nadwagi i otytosci, chordb uktadu krazenia, nowotwordéw czy cukrzycy typu
2. Wsrdd nowych zalecen, ktorych rowniez nie mogto zabraknaé, uwzgledniono element aktywnosci
fizycznej i potrzebe utrzymania masy ciata w normie.

Racjonalny sposdb zywienia, zwigzany z réznorodng i zbilansowang dietg jest jednym z klu-
czowych aspektéw warunkujacych dobry stan zdrowia. Spozywana zywnos¢ i zawarte w niej sktad-
niki decydujg o stanie odzywienia organizmu, a zachowanie proporcji miedzy nimi jest podstawa
zdrowej diety. Z kolei podstawa zalecen zdrowej diety s3 Normy Zywienia Cztowieka, ktére majg na
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celu optymalizacje wartosci odzywczej diety, zgodnie z wiekiem, stanem fizjologicznym, poziomem
aktywnosci fizycznej, ptcig, masg ciata i stanem zdrowia. W prawidtowo zbilansowanej diecie, zgod-
nej z normami, sktadniki odzywcze powinny wystepowa¢ w odpowiedniej ilosci i wtasciwych pro-
porcjach. Najlepszym rozwigzaniem wydaje sie zachowanie réwnowagi w diecie, czyli kazdy positek
powinien zawiera¢ biatko, ttuszcz i weglowodany.

Wedtug norm, dzienne zapotrzebowanie na biatko dla oséb dorostych miesci sie w zakresie
10-20% catkowitej energii z diety, natomiast dla oséb starszych ze wzgledu na stopniowa utrate
masy miesniowej i sity miesni warto$¢ ta ulega zwiekszeniu stanowigc 15-20% energii. Nalezy pa-
mieta¢, iz zapotrzebowanie na biatko w diecie zalezy od wielu czynnikdw, tj.: wieku, pfci, aktywnosci
fizycznej, masy ciata, stanu fizjologicznego oraz predyspozycji do choréb. W codziennej diecie biatko
spetnia wazng role jako sktadnik budulcowy Odpowiada takze za prawidtowy przebieg procesow me-
tabolicznych oraz dziatanie uktadu hormonalnego. Zrédtem biatka w diecie powinny byé ryby, chude
mieso drobiowe, nabiat, jaja i rosliny strgczkowe (ciecierzyca, soczewica, fasola, groch, bdb), jednak
z przewagg produktéw biatkowych pochodzenia roslinnego. Odgrywa to istotne znaczenie zaréwno
dla zdrowia cztowieka, jaki dla Srodowiska.

Kolejny wazny skfadnik — ttuszcze. Wedtug norm zywienia cztowieka ttuszcze w diecie powin-
ny stanowi¢ do 40% energii we wczesniejszym okresie zycia, a w wieku dorostym spozycie ttuszczow
ogotem powinno by¢ na poziomie 20-35% dziennego spozycia energii. Przede wszystkim sg one 7ré-
dtem energii i niezbednych nienasyconych kwaséw ttuszczowych oraz sg nosnikiem witamin rozpusz-
czalnych w ttuszczach — A, D, E i K. Gtéwnym Zrédtem ttuszczu w diecie seniora winny byé: ryby mor-
skie (np. tosos, sardynki, Sledz, tunczyk), chude miesa (dréb, indyk, cielecina, wotowina), ttuszcze
roslinne (oleje: rzepakowy, Iniany, oliwa z oliwek) oraz orzechy i nasiona. Wazne, aby ich restrykcyj-
nie nie ogranicza¢, tylko spozywac odpowiedni rodzaj ttuszczu we wtasciwych proporcjach. Dobrym
rozwigzaniem bedzie zastepowanie ttuszczéw zwierzecych (nasyconych) ttuszczami pochodzenia
roslinnego (nienasyconymi). Zawartos¢ kwasow ttuszczowych nasyconych nie powinna przekraczaé
10% ogdtu energii. Mozemy to osiggnac poprzez ograniczenie w diecie ttustego miesa, wedlin, se-
réw, Smietany, oleju palmowego i kokosowego na rzecz czestego stosowania olejéw roslinnych, oliwy
z oliwek, ktore sg zréodtem wartosciowych, wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych. Dodatkowo
spozycie na jak najmniejszym mozliwym poziomie lub catkowita rezygnacja w diecie dotyczy utwar-
dzonych olejéw roslinnych, ktére sg zrédtem izomerdw trans kwaséw ttuszczowych. Wykazujg one
wyfacznie niekorzystne dziatanie na zdrowie cztowieka oraz stanowig ryzyko choréb serca, udaru,
otytosci czy cukrzycy typu 2. Gtownymi zréodtami utwardzonych ttuszczéw trans sg produkty, ktére
niestety cieszg sie duzg popularnosciy, tj.: przetworzona zywnos¢ typu fast food, produkty smazone
na gtebokim ttuszczu, produkty piekarnicze i cukiernicze, stone przekaski czy margaryny. Dlatego
réwniez te nalezy restrykcyjnie ograniczad.

Nastepnym waznym sktadnikiem odzywczym sg weglowodany. Stanowig podstawowe zrédto
energii dla organizmu. Istotne jest wiec aby dostarcza¢ ich odpowiednig ilo$¢ i jakos¢. Zalecany udziat
weglowodandéw w diecie powinien uwzglednic ilos¢ energii, jaka nalezy zapewnic, po uwzglednieniu
energii dostarczonej przez spozyte biatko i ttuszcz. Powinny one stanowi¢ 45—-65% energii catodzien-
nej diety, w tym udziat energii z cukréw dodanych nie wiecej niz 10%. W prawidtowo zbilansowanej
diecie Zzrodtem weglowodandéw powinny by¢ warzywa i owoce oraz produkty zbozowe z petnego
przemiatu (kasze gruboziarniste, ryz, makaron, pieczywo petnoziarniste, ptatki zbozowe). Zaleca sie,
aby spozywac 3 porcje produktéw zbozowych z petnego przemiatu w ciggu dnia — czyli okoto 90
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gramow. Powyzsze produkty bedace zrédtem weglowodandw, charakteryzujg sie takze wysoka za-
wartoscig btonnika, zawierajg znaczne ilosci zelaza, magnezu, potasu i cynku, oraz witaminy E, wi-
tamin z grupy B, ktére odpowiadajg za prawidtowe procesy metaboliczne, jak réwniez zapobiegaja
wystapieniu niedoboréw pokarmowych oraz niektdrych choréb. Dostarczajg takze biatka roslinnego,
co powoduje, iz petnig istotng role w przypadku oséb stosujgcych diety roslinne. Jednoczesnie pet-
noziarniste produkty zbozowe majg wartosciowy udziat w zatozeniach diety planetarne;j.

Komponujac gtéwne positki, warto dgzy¢ do zachowania wtasciwych proporcji poszczegélnych
grup produktéow w catodziennej diecie. Pomocg sg aktualne zalecenia NIZP- PZH z 2020 r. przedsta-
wione w postaci ,Talerza Zdrowego Zywienia”, ktéry zostat podzielony na trzy czesci. Uwage zwra-
ca rekomendacja co do ilosci spozycia warzyw i owocdw, ktdre powinny zajmowaé potowe talerza,
z zaznaczeniem przewagi warzyw nad owocami. Natomiast pozostata cze$é¢ to produkty zbozowe
petnoziarniste, a takze produkty bedace zrédtem biatka. Inspiracjg do przedstawienia zalecen byt
planetarny talerz zaproponowany przez autordw raportu komisji EAT-Lancet, ktérzy to wskazali zna-
czacy udziat produktéw roslinnych w diecie.

Zalecenia zywieniowe przedstawione w formie ,Talerza zdrowego zywienia” wskazujg na opar-
cie codziennej diety w potowie na warzywach i owocach. Minimum to 400 g w ciggu dnia, ale im
wiecej tym lepiej, szczegdlnie w gtdwnych positkach i naturalnie z przewagg warzyw. Wazne jest,
aby spozywaé codziennie réznokolorowe warzywa i owoce, gdyz nie tylko stanowi to efekt wizualny,
ale przede wszystkim odpowiednie barwy wskazujg na zawarto$é réznych sktadnikéw odzywczych,
o unikalnych proporcjach. Wybierajgc zaréwno zielone, z6fto-pomaraiczowe, czerwone, fioletowe
czy biate mamy pewnosé, ze dostarczymy wiekszos¢ witamin i sktadnikéw mineralnych, a zarazem
zmniejszymy ryzyko wielu chordb. Dlatego warto, aby na naszym talerzu znalazta sie cata paleta
barw, a im bardziej intensywne, tym wiecej korzystnych substancji odzywczych i aktywnych biolo-
gicznie zwigzkdw dziatajgcych pozytywnie na organizm cztowieka. Bedgc dobrym Zzrédtem witamin
(A, B, C, D, E, K), sktadnikéw mineralnych (jod, magnez, potas, mangan, wapn, zelazo) czy btonni-
ka, mogg opdziniaé procesy starzenia, wzmacnia¢ odpornos¢, przeciwdziataé zaparciom czy chronié
przed otyfoscig, nadci$nieniem, cukrzyca czy nowotworem jelita grubego.

Istotng role wsréd warzyw przypisuje sie roslinom strgczkowym (fasola, ciecierzyca, soczewica,
groch, soja), gtéwnie ze wzgledu na zawartos¢ w ich nasionach ok. 25% biatka roslinnego o wyso-
kiej wartosci biologicznej. Tym samym stanowig one dobrg alternatywe dla produktéw miesnych.
Ponadto sg takze dobrym Zrédtem btonnika pokarmowego, regulujgcego m.in. prace jelit, witamin
z grupy B oraz zelaza, fosforu i wapnia. Niewatpliwie spozycie nasion roslin strgczkowych wpisuje sie
w zatozenia diety planetarnej, ktére powinny stale gosci¢ na naszych talerzach.

Zalecenia zdrowego zywienia wskazujg rdwniez na zachowanie odpowiednich proporcji po-
miedzy warzywami i owocami w codziennym jadtospisie. Gtéwnym powodem jest fakt, iz owoce
zawierajg wiekszg ilo$¢ naturalnych cukréw prostych, dlatego ich ilo$é nalezy bardziej kontrolowac.
Cukier ten jest podobnie metabolizowany jak inne cukry proste pochodzace ze stodkich przekagsek
i napojow. Rdznica jest tylko w szybkosci wchfaniania sie do krwioobiegu, gdyz zawarty btonnik po-
karmowy w owocach wydtuza trawienie, spowalnia rozktad cukréw w jelitach, a tym samym za-
pewnia dtuzej trwajgce uczucie sytosci. Tempo wchtaniania bedzie wolniejsze, gdy owoce zjemy
w potgczeniu z jogurtem naturalnym wraz z orzechami i nasionami lub jako dodatek do pozostatych
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positkdw. Pamietajmy réwniez, iz zawartosé naturalnych cukrow prostych w owocach rézni sie w za-
leznosci od rodzaju oraz stopnia ich dojrzatosci. Owoce suszone czy bardziej dojrzate majg wyzsza
zawartosc cukréw, ale mimo to spozywane z mniejszg czestotliwoscia moga by¢ dobrym wymienni-
kiem stodkich przekasek.

Warto rowniez pamietaé, ze chcagc dostarczyé jak najwiekszg liczbe sktadnikéw odzywczych,
starajmy sie wybiera¢ warzywa i owoce w postaci surowej, sezonowe, Swieze, a w przypadku ich
braku korzystajmy z mrozonek. Nie gotujmy warzyw zbyt dtugo w wodzie ani nie odsmazajmy, po-
niewaz wéwczas pozbawiamy ich cennych sktadnikéw. Nalezy jednak pamieta¢ o wyjagtkach i ich
spozycie dopasowacd indywidualnie. Osoby, ktére zmagajg sie z refluksem, wrzodami, zespotem jelita
wrazliwego, wzdeciami czy innymi chorobami, powinny skonsultowac spozycie warzyw i owocéw
z lekarzem lub dietetykiem.

Pamietajmy takze o ich doktadnym myciu przed spozyciem, poniewaz na skdrce mogg znajdo-
wac sie bakterie, pasozyty, pestycydy czy toksyny.

Kolejng grupe produktéw zywnosciowych, stanowigcg jedng z trzech czesci talerza, zajmuja
produkty zbozowe petnoziarniste (pieczywo razowe, kasze, ptatki zbozowe i makarony petnoziar-
niste). Czesto sg nazywane naszym ,motorem napedowym”, gdyz stanowig dobre zrédto energii,
weglowodanodw ztozonych i btonnika pokarmowego. Zgodnie z zaleceniami codziennie powinno sie
spozywac przynajmniej 90 g, czyli 3 porcje produktow zbozowych z petnego przemiatu, gdyz posia-
dajg wieksze ilosci btonnika, witamin z grupy B, cynku oraz magnezu. Zwrdcono uwage réwniez na
wymiane produktdw na petnoziarniste, w ktdrych znajduje sie wiecej sktadnikéw odzywczych, gtow-
nie bfonnika, zelaza i witamin z grupy B. Z tego wzgledu warto ograniczyé spozycie zbdz przetwo-
rzonych i zamienié jasne pieczywo na pieczywo petnoziarniste (graham, zytnie, razowe), stodzone
ptatki $niadaniowe na ptatki zbozowe (owsiane, jeczmienne, jaglane, gryczane), makaron pszenny
na petnoziarnisty, a kasze na gruboziarniste. Wyjatek stanowig osoby leczone na choroby przewodu
pokarmowego (wrzody zotgdka i dwunastnicy, zapalenie btony sluzowej zotgdka, nieswoiste choroby
zapalne jelit w ostrym stadium), po zabiegach operacyjnych czy seniorzy. W tym przypadku zaleca-
na jest dieta fatwostrawna, zawierajgca w swoich wytycznych produkty zbozowe przetworzone tj.:
pieczywo pszenne, kasza manna, ryz biaty, maka, makarony. Z kolei w przypadku oséb posiadajgcych
nietolerancje glutenu lub chorych na celiakie nalezy wybiera¢ produkty zbozowe pozbawione glute-
nu, tj.: ryz, proso, gryka, komosa ryzowa, amarantus, sorgo i kukurydza.

Zaletg spozycia produktow petnoziarnistych moze byc lepsza kontrola w utrzymaniu masy ciata,
zmniejszenie ryzyka wystapienia cukrzycy typu 2, nadci$nienia tetniczego, choroby wiericowej, uda-
ru mdzgu czy raka jelita grubego. Gtéwnym tego powodem jest wyzsza zawartos¢ btonnika pokarmo-
wego, ktéry zmniejsza stezenie glukozy i insuliny na czczo oraz nizszy indeks glikemiczny, powodujgcy
mniejszg popositkowa odpowiedz insuliny i glukozy, co chroni przed magazynowaniem ttuszczow.

Ostatnig cze$¢ talerza zajmujg produkty bedace Zzrédtem biatka, wsrdd ktérych powinno sie
wybiera¢ chude mieso, ryby, nasiona roslin stragczkowych, jaja i nabiat oraz ttuszcze pochodzenia

rodlinnego tj.: oleje roslinne, orzechy, nasiona czy pestki.

W diecie codziennej powinno sie znalez¢ wiecej produktéw biatkowych pochodzenia roslinne-
go niz zwierzecego. Wyniki badan Miedzynarodowej Agencji ds. Badan nad Rakiem (International
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Agency for Research on Cancer — IARC) wskazujg, iz mieso przetworzone jest rakotwdrcze u ludzi,
a mieso czerwone jest prawdopodobnie rakotwércze. Ponadto zwiekszone spozycie miesa czerwo-
nego i przetworzonych produktdw miesnych jest zwigzane ze zwiekszonym ryzykiem zachorowania
na choroby ukfadu krazenia i nowotwory, w szczegdlnosci jelita grubego, trzustki czy gruczotu kro-
kowego. Dlatego tez, mieso czerwone i przetwory miesne (kietbasy, wedliny) powinny zosta¢ ograni-
czone do minimum. Swiatowa Fundacja Badarn nad Rakiem rekomenduje ograniczenie spozywania
czerwonego miesa i przetworéw miesnych do maksymalnie 500 g tygodniowo, najlepiej nieprze-
tworzone, tylko gotowane, pieczone, duszone bez obsmazania. Natomiast wedtug zalecen EAT Lan-
cet, starajmy sie mocno ogranicza¢ spozycie czerwonego miesa (wotowego, wieprzowego) do 98 g
tygodniowo. Mozna zastgpié je biatym, chudym miesem drobiowym w ilosci ok. 203 g tygodniowo,
najlepiej w postaci gotowanej, duszonej, dzieki temu znacznie ograniczymy ilo$¢ niebezpiecznych
zwigzkdw w naszym organizmie. Rdwniez dobrym Zrdodtem biatka w diecie jest nabiat, jaja i rosliny
straczkowe (ciecierzyca, soczewica, fasola, soja, groch, béb). W codziennej diecie najlepiej wybieraé
produkty mleczne niskottuszczowe, aby ograniczy¢ podaz ttuszczéw nasyconych. Zalecenia dotycza
spozycia dwédch szklanek mleka dziennie, z mozliwoscig zamiany na takg samg ilos¢ mlecznych pro-
duktow fermentowanych (jogurtu naturalnego, kefiru, maslanki). Sg one zrédtem naturalnych bak-
terii probiotycznych, ktére sg niezbedne do prawidtowego funkcjonowania mikroflory jelitowej oraz
uktadu odpornosciowego. Z kolei nasiona roslin strgczkowych sg dobrym Zrédtem biatka roslinnego
i btonnika. Aby lepiej wykorzysta¢ biatko, a tym samym uzupetnienie zawarto$ci aminokwasdw eg-
zogennych, nalezy w positku fgczy¢ strgczki z produktami zbozowymi.

Uwage zwraca rowniez uwzglednienie w diecie spozycie ryb, zwtaszcza morskich. Bedac do-
brym zrédtem tatwo przyswajalnego petnowartosciowego biatka, niezbednych wielonienasyconych
kwaséw ttuszczowych z grupy omega 3, sktadnikdw mineralnych, tj.: jodu, selenu, fosforu i wapnia
(np. sardynki) oraz witaminy D, odgrywajg istotng role w procesach odpornosciowych, w rozwo-
ju i funkcjonowaniu mdzgu, procesie widzenia, a takze poprawiajg pamieé i koncentracje. Réwniez
w diecie 0séb starszych sg niezwykle istotne, poniewaz przyczyniajg sie do redukcji standw zapalnych
organizmu oraz zmniejszajg ryzyko chordéb uktadu krazenia czy zespotu metabolicznego. Zalecane
jest spozycie ryb morskich co najmniej 1-2 razy w tygodniu, w tym raz rybe ttustg. Unikajmy ryb
smazonych, gdyz proces ten pozbawia je znacznie wartosci odzywczych, lepiej upieczmy lub ugotuj-
my na parze. Jednak nalezy mieé na uwadze, ze niektdre gatunki ryb mogg zawiera¢ metale ciezkie
i dioksyny, ktére sg szkodliwe dla zdrowia cztowieka.

W naszej codziennej diecie zwracajmy uwage na jako$¢ ttuszczéw dostarczanych z produktéw.
Badzmy swiadomi, ze kwasy ttuszczowe zwierzece (nasycone) powodujg rozwdj miazdzycy, prowa-
dzacy do wczesnych zawatdw serca i udarow mézgu. Ponadto przyczyniajg sie do zwiekszenia ryzyka
nowotwordw, gtdwnie raka jelita grubego i raka piersi. Przede wszystkim powinnismy wybiera¢ ttusz-
cze pochodzenia roslinnego, bedgce zrédtem wartosciowych, wielonienasyconych kwaséw ttuszczo-
wych (olej rzepakowy, oliwe z oliwek, orzechy, nasiona).

Zatem chcac doskonali¢ wyglad swojego talerza, konieczna jest takze zmiana codziennych na-
wykow zywieniowych, juz od najmtodszych lat. Z pewnoscig, jednym z nich jest zwiekszenie w diecie
ilosci roslin, a ograniczenie produktéw zwierzecych. Kolejnym, dla zachowania zdrowia jest zachowa-
nie regularnosci spozywania positkdw i niepodjadanie miedzy nimi. Bedzie to zdecydowanie korzyst-
niejszy wariant dla naszego zdrowia!
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Jednym z gtéwnych zalecen zywieniowych jest regularnos$é w spozywaniu positkéw. Prawi-
dtowy rozktad positkdw w ciggu dnia stanowi niezwykle wazny element dnia codziennego, ktéry
wptywa zaréwno na lepsze i petniejsze wykorzystanie sktadnikdw odzywczych, utrzymanie nalezytej
masy ciata oraz zapewnia lepszy metabolizm i stan naszego zdrowia. Positki powinny by¢ spozywane
co 3-4 godziny, gdyz organizm wymaga regularnego dostarczania energii, ktdrg wydatkuje przez caty
dzien. Taki rytm pozwala utrzymac wtasciwy poziom cukru we krwi. Z kolei w przypadku zbyt matej
liczby positkdw i dtugich przerw miedzy nimi moze dochodzié¢ do znacznego spadku poziomu cukru
we krwi, co powoduje napady gtodu, wptywa na zmniejszenie zdolnosci koncentracji i wydolnosci
fizycznej czy zwiekszenie rozdraznienia. Dodatkowo, regularnos$é i odpowiednia wielko$¢ spozywa-
nych porcji, zapobiega spozywaniu produktédw niewskazanych w diecie miedzy positkami - stonych
i stodkich przekasek. Ttumig one jedynie uczucie gtodu, a nie dostarczajg organizmowi odpowiedniej
ilosci sktadnikéw odzywczych. Ich pojadanie moze powodowaé zaréwno problemy ze spozywaniem
petnowartosciowych positkdéw czy utrzymaniem odpowiedniej masy ciata.

Nasz organizm funkcjonuje wedtug bardzo prostych zasad - kiedy ma czego$ za mato, zaczyna
to w miare mozliwo$ci magazynowac. Przy braku potrzebnej do funkcjonowania energii w postaci
pozywienia - zaczyna jg magazynowaé gtéwnie w postaci komdérek ttuszczowych ,na gorsze czasy”,
co prowadzi do rozwoju nadmiernej masy ciata. Ponadto czesto$¢ spozywania positkdw ma réwniez
znaczenie w aspekcie odchudzania — tatwiej jest schudnag, jesli je sie czesciej, ale mniejsze porcje.
Zaleca sie spozywanie bez pospiechu, 5 positkéw dziennie, w regularnych odstepach czasowych,
aby nie dopusci¢ do silnego gtodu. Regularne spozywanie ich w ciggu dnia wptywa pozytywnie na
przemiane materii oraz zwiekszenie sytosci i eliminacji podjadania miedzy positkami gtéwnymi. Nie
nalezy przyzwyczajac sie do czestego jedzenia miedzy positkami, gdyz mozemy doprowadzi¢ do nad-
miernego spozywania zywnosci, co skutkuje wzrostem masy ciata.

Powodem niejedzenia o okreslonych porach moze byé brak odczuwania gtodu, pospiech, brak
czasu czy odchudzanie. Dlatego potrzebna jest dobra organizacja, zaplanowanie codziennych posit-
kow, posiadanie ich ,pod rekg” czy przemyslane zakupy. Ponadto nawyk regularnego spozywania
positkéw powinien by¢ wypracowany we wczesniejszych latach zycia, kiedy to dzieci same dokonuja
wyboréw zywieniowych. Co wiecej, ich zachowania zywieniowe majg tendencje do utrzymywania
sie w dorostym zyciu. Dlatego tak istotne jest, by dziecko otrzymato wtasciwe wzorce zywieniowe,
dotyczace spozywania regularnych positkéw, w szczegdlnosci Sniadan. Spozywanie ich wptywa na
lepszg koncentracje, zdolnos¢ uczenia i rozwdj intelektualny. Z kolei rezygnacja ze $niadan powoduje
wieksze spozycie kalorii z pojadania przekasek i pozostatych positkdw, co moze prowadzi¢ do rozwoju
otytosci, nadcisnienia tetniczego, zespotu metabolicznego czy cukrzycy typu 2. Biorac pod uwage
rekomendacje, aby w zdrowej diecie spozywaé positki czesciej, a mniejsze objetosciowo, sniadania
nie powinny by¢ pomijane.

Warto wiec swiadomie zaplanowac regularne spozycie petnowartosciowych positkdw, gdyz zde-
cydowanie ograniczy to uczucie gtodu, a zarazem che¢ spozycia niekorzystnych dla zdrowia przekasek.

Zastepowanie positkdow tatwo dostepnymi przekgskami stato sie powszechnym zwyczajem zy-
wieniowym, zwtaszcza wsrdd dzieci i mtodziezy. Przede wszystkim wzrost popularnosciifatwy dostep

) Wojewddzka Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna w Warszawie 68




Zdrowe zywienie #ZyJ DObrze @

do produktéw o niskiej wartosci odzywczej, bedacych zrédtem cukru, ttuszczu i soli, powoduje, ze
coraz czesciej po nie siegamy. Poza tym powoddw podjadania przekasek moze by¢ wiele. Spozywamy
je czesciej, gdy jestesSmy zestresowani, smutni, Zli oraz znudzeni. Réwniez wptyw ma wydtuzony czas
przebywania w domu, zmniejszenie aktywnosci fizycznej oraz spedzanie wolnego czasu na ogladaniu
filméw, social medidw czy graniu w gry. A wszystko to moze skutkowaé wystgpieniem problemoéw
zwigzanych ze spozywaniem petnowartos$ciowych positkdw i przektadac sie na brak ich regularnosci.

Wedtug zalecen dzienne spozycie cukru najlepiej ograniczy¢ do 10% wartosci energetycznej
diety. Dodatkowo WHO, majgc na uwadze dodatkowe korzysci dla zdrowia z jego ograniczenia, re-
komenduje, aby cukry wolne dostarczaty nie wiecej niz 5% energii. Przyktadowo w praktyce oznacza
to, ze przy srednim zapotrzebowaniu kalorycznym dla osoby dorostej na poziomie 2000 kcal bedzie
to okoto 200 kcal, czyli 10-12 tyzeczek biatego cukru, bo jedna tyzeczka to ok. 20 kcal (5 gramow).
Pamietajmy, iz nie wliczamy w te ilos¢ cukréw wystepujacych naturalnie w Swiezych, nieprzetwo-
rzonych owocach oraz w produktach mlecznych. Nalezy wiedzie¢, iz dieta bogata w cukry (m.in.
sacharoze, glukoze, syrop glukozowo-fruktozowy) czesto jest zle zbilansowana i zawiera niewielkg
ilos¢ korzystnych sktadnikéw odzywczych. Co wiecej, moze prowadzi¢ do niedoboru wielu witamin
(A, E, C, B6, B12, kwasu foliowego) i sktadnikéw mineralnych (wapnia, magnezu, zelaza, cynku). Po-
nadto przekaski stodkie sg bardzo kaloryczne, gdyz oprdcz cukru mogg zawierac ttuszcze nasycone
i utwardzone ttuszcze trans. Szczegdlnie w przypadku ciast i wyrobdéw ciastkarskich, np. drozdzéwki,
paczki, ciastka, batoniki. Ze wzgledu na fakt, ze ttuszcze trans sg duzym zagrozeniem dla zdrowia, ich
spozycie powinno by¢ na jak najmniejszym mozliwym poziomie.

Jednak niezaprzeczalnym jest, ze czeste spozycie przekasek wigze sie z ryzykiem nadwagi, a na-
wet otytosci, ktéra predysponuje do wystepowania chordb uktadu krazenia, cukrzycy typu 2, préch-
nicy zebow czy nowotwordw. Dlatego bardzo wazna jest szeroko pojeta uwazno$é jedzenia, ktéra
zapobiega pojadaniu miedzy positkami niezdrowych przekasek. Jednoczesnie spozycie cukru jest
czynnikiem zaleznym od nas samych. Aby skutecznie zmniejszy¢ ilos¢ spozywanych stodkich przeka-
sek nalezy przeanalizowac swoje nawyki oraz wtgczy¢ alternatywne produkty. Zmiana diety na mniej
stodka jest dtugotrwatym procesem, ale mozliwym zaréwno wsrdd dzieci, mtodziezy, dorostych, jak
i seniorow. W tym swietle bedzie ona polega¢ na ograniczeniu spozycia cukru i ttuszczéw, w szczegol-
nosci poprzez wybdr ,,zdrowych” przekasek.

Zdrowymi zamiennikami stodyczy bedg produkty, ktére zawierajg tylko naturalne cukry oraz
zdrowe ttuszcze. Zamiast stodyczy nalezy wybieraé owoce Swieze, mrozone lub suszone, ale bez
dodatku cukréw. Ponadto zalecane sg musy i koktajle owocowe, sorbety, domowe desery, wypieki
z owocami i bakaliami (kisiel, galaretka, ciasta, ciasteczka, babeczki, batony). Kupujac stodycze na-
lezy zwrdcié uwage na zawartos¢ w nich ttuszczu, a podczas przygotowywania stodkich potraw i na-
pojéw, zmniejszyc¢ ilos¢ dodawanego cukru lub miodu. Dodatkowo warto zrezygnowac ze spozycia
tzw. stodzonych napojoéw, zaréwno gazowanych jak i niegazowanych, do ktérych dodawany jest cu-
kier, fruktoza lub syrop glukozowo-fruktozowy. Zalicza sie do nich m.in. oranzady, napoje typu cola,
napoje owocowe, napoje o smaku owocowym oraz napoje energetyzujgce. Jedna szklanka napoju
stodzonego (200 ml) moze zawiera¢ 14-26 g cukru dodanego, czyli s3 zrédtem nawet kilku tyzeczek
cukru. Ponadto powodujg prochnice zebdw, wzmagaja apetyt, co w konsekwencji przyczynia sie do
zaburzen bilansu energetycznego, rozwoju otytosci oraz ryzyka wystgpienia wielu choréb. Oprdcz cu-
kru, napoje kolorowe mogg zawierac takze sztuczne barwniki. Dlatego czytajmy etykiety, poniewaz
musimy zdaé sobie sprawe, ze niektdre z nich mogg powodowacé nadpobudliwo$é oraz negatywnie
wptywac na koncentracje, zwtaszcza u dzieci. Co wiecej, w przypadku napojow energetyzujgcych,

) Wojewddzka Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna w Warszawie 69




Zdrowe zywienie #ZyJ DObrze @

ktére sg chetnie i czesto spozywane przez dzieci i mfodziez, w sktadzie oprdcz cukru wystepuje ko-
feina i tauryna, bedace substancjami psychoaktywnymi. Spozywanie wiekszych dawek ma wptyw
na pojawienie sie rozdraznienia, niepokoju, trudnosci ze skupieniem, bélu gtowy, uczucia rozbicia,
bezsennosci czy zaburzen koordynacji ruchowej. Ponadto potrafig réwniez uszkadzac szkliwo zebdw,
a przy nadmiernym spozyciu mogg nawet prowadzi¢ do insulinoopornosci. Starajmy sie wiec, row-
niez je ograniczac i rezygnowac z ich spozywania mozliwie jak najczesciej.

Alternatywng forma przekaski o duzej zawartosci sktadnikdw odzywczych sg orzechy, migdaty
lub nasiona stonecznika. Spozycie ich w postaci Swiezej i niesolonej jest zdrowsze i wigze sie rowniez
z ograniczeniem soli. Dlatego tez nie kupujmy stonych przekasek (paluszkéw, krakerséw, chipsow,
popcornu) a zastgpmy je surowymi warzywami do chrupania, pieczonymi lub suszonymi chipsami
z warzyw, orzechami czy pestkami.

Jedno jest pewne, spozywanie przekgsek ma duzy udziat w ksztattowaniu nawykéw zywienio-
wych. Dlatego tez nalezy dazy¢ do poprawy swojej diety w kierunku prozdrowotnym poprzez mody-
fikacje wyboru produktéw i wiekszg Swiadomos¢ zywienia.

Woda ma ogromny wptyw na nasze zycie i zdrowie. Stanowi gtdwny sktadnik naszego ciata,
a jej ilo$¢ w organizmie waha sie w granicach 45-75% jego masy i zalezy od ptci, budowy ciata oraz
wieku. Petni szereg rél w organizmie, m.in. wchodzi w strukture wszystkich komérek i tkanek, trans-
portuje sktadniki odzywcze, bierze udziat w procesach prawidtowego trawienia, wchtaniania sktad-
nikdw odzywczych oraz usuwaniu produktow przemiany materii i toksyn. Podczas wysitku reguluje
temperature ciata, zapewnia elastycznos$é jak i jedrnosc¢ skory.

Biorgc pod uwage ilos¢ wody i jej funkcje w organizmie, tatwo dojs¢ do wniosku, ze o od-
powiednie nawodnienie warto dbac¢ caty czas. Negatywne skutki niedostatecznego spozycia wody
w stosunku do zapotrzebowania szybko sg odczuwalne i widoczne. Warto zaznaczyé, iz organizm
ludzki nie moze magazynowac wiekszej ilosci wody, mozliwej do uruchomienia w przypadku niedo-
boru. Tym samym wystepuje koniecznos¢ ciggtego jej uzupetniania.

Wedtug aktualnych zalecen rekomendowana ilos¢ ptyndw w ciggu dnia prezentuje sie naste-
pujaco: dla dzieci- 5-7 szkl., mtodziezy- 8-10 szkl., kobiet - 8 szkl., ciezarnych — 8 szkl., mezczyzn —
10 szkl. i karmigcych — 11 szkl. Z kolei w oparciu o normy zywienia ilos¢ wody w ciggu doby, jaka
powinnismy spozywac, w przypadku dzieci wynosi srednio ok. 1500 ml, mtodziezy — 1950-2300 ml,
dorostych kobiet - 2000 ml, natomiast u mezczyzn wynosi 2500 ml. Warto podkresli¢, ze dzienne
zapotrzebowanie na wode u dzieci jest wieksze niz u oséb dorostych i stanowi ono 10-15% masy
ciata, w poréwnaniu do 2-4% osoby dorostej. Ponadto wystepujg sytuacje, gdy zapotrzebowanie na
wode dodatkowo wzrasta i wymaga indywidualnego okreslenia jej ilosci. Przede wszystkim podczas
wysitku, goraczki, przy podwyzszonej temperaturze i obnizonej wilgotnosci otoczenia, w niskiej tem-
peraturze, a takze w zalezno$ci od wystepujgcych chordb i stosowanej diety.

Wartosci te obejmujg spozycie wody w postaci wody pitnej, wody zawartej w innych napojach
oraz w produktach spozywczych. Faktem jest, iz woda w postaci wody pitnej powinna by¢ gtéwnym
zrédtem ptyndw w diecie. Wyrdznia sie rozne jej rodzaje tj.: butelkowane, wsrdd ktorych wystepuja
wody naturalne o réznej zawartosci sktadnikdéw mineralnych (bardzo-, nisko-, srednio- wysokozmine-
ralizowane), zrédlane i stolowe oraz wode kranowg i filtrowang. Zalecane jest spozycie wéd wysoko
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i Srednio zmineralizowanych, stanowigcych dobre Zzrédto wielu sktadnikdw mineralnych m.in.: ma-
gnezu, wapnia, wodoroweglandw, chlorkéw, sodu, dzieki ktérym mozliwe jest uzupetnienie ich nie-
doboroéw. Z kolei w przypadku produktéw spozywczych najwiecej wody zawierajg: warzywa - 95%,
owoce - 87%, mleko i napoje mleczne - 87-89%.

Pamietajmy, iz prawidtowym stanem jest utrzymanie réwnowagi wodno-elektrolitowej po-
przez zachowanie statej ilosci wody pomiedzy jej zwiekszeniem a utratg z organizmu. Dlatego tak
wazne jest dbanie o odpowiednie nawodnienie. Przyrost ilo$ci wody nastepuje w wyniku spozy-
cia wody pitnej, przyjmowania napojow wodnych oraz wody zawartej w zywnosci. Natomiast woda
wraz z elektrolitami moze by¢ tracona przez naskorek, z potem, z moczem, podczas wysitku fizyczne-
go oraz w niewielkim stopniu z przewodu pokarmowego, w szczegdlnos$ci w przypadku wystgpienia
biegunek. Warto wiedzie¢, ze straty wody z potem czy z moczem rdznig sie znacznie w zaleznosci
od ilosci i jakosci ptyndw dostarczanych w ciggu doby, pory dnia, warunkdw otoczenia czy poziomu
aktywnosci fizycznej, co ma bezposredni wptyw na funkcjonowanie naszego ciafa.

W przypadku znacznych strat wody i elektrolitéw z organizmu wystepuje ujemny bilans wodny,
czyli odwodnienie, ktérego nastepstwa mogg by¢ szkodliwe dla zdrowia. Odwodnienie przy utracie
2% wody moze by¢ czynnikiem ryzyka wystgpienia: zmeczenia, bélu gtowy, trudnosci z koncentracjg
czy wzrostu temperatury. Dalsze odwodnienie rzedu 3-8% masy ciata przyczynia sie do obnizenia
ogolnej wydolnosci psychofizycznej i wydajnosé wytrzymatosciowej, co z kolei moze mie¢ wptyw na
utrzymanie prawidtowych funkcji uktadu krazenia czy wtasciwego przeptywu krwi do pracy miesni.
Strata ptyndéw przekraczajgca 10% masy ciata moze byé Smiertelna. Z kolei nadmierne spozycie wody
réwniez moze prowadzi¢ do powaznych konsekwencji zdrowotnych — obrzekéw obnizenia ci$nienia
krwi, nudnosci, wymiotow, utraty apetytu czy $pigczki.

Pamietajmy, iz dzieci oraz osoby starsze sg znacznie bardziej narazone na niewystarczajgce
spozycie wody i odwodnienie. W przypadku najmtodszych szybciej dochodzi do strat wody ustro-
jowej, a seniorzy majg zaburzone odczuwanie pragnienia oraz problemy z ukladam moczowym, co
w konsekwencji powoduje szybsze odwodnienie. Dlatego tez wazna jest dbatos¢ o wtasciwy stan na-
wodnienia organizmu. Nalezy dazy¢ do utrzymania zerowego bilansu wodnego, m.in.: poprzez regu-
larne spozycie wody matymi porcjami w ciggu dnia, nawet jesli nie odczuwamy pragnienia, spozycie
wody podczas wysitku fizycznego oraz uwzglednienie w diecie warzyw i owocow.

Poza tym nie zapominajmy, iz woda jest istotnym elementem realizacji zasad zdrowego zywie-
nia, gtdwnie w aspekcie codziennego wypijania odpowiedniej ilosci ptynéw, a takze w kontekscie
zastgpienia nig stodkich napojéw. Co wiecej, badania wskazujg réwniez, iz uwzglednienie jej w diecie
wspiera redukcje masy ciata, obwodu pasa i bioder oraz spadek zawartosci tkanki ttuszczowej u oséb
dorostych, niezaleznie od pici. Poprzez wieksze spozycie wody przed lub w czasie positku zmniejsza
sie uczucie gtodu i nastepuje wzrost uczucia sytosci. Ponadto zamiana stodkich napojéw na wode
wigze sie z wolniejszym popositkowym wydzielaniem insuliny, co nastepnie prowadzi do wiekszego
utleniania kwasow ttuszczowych. Dlatego istotne jest, aby regularnie pi¢ wode, gdyz nie tylko jest
doskonatym uzupetnieniem diety i stanowi zrédto wielu sktadnikdw mineralnych, ale réwniez uta-
twia odchudzanie.

Wybierajgc sie na zakupy, warto kierowac sie rozsgdkiem oraz posiadaé wystarczajgcg wie-
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dze, wowczas kupimy dany produkt swiadomie i unikniemy przypadkowych, nie do korica przemy-
$lanych zakupdw. Jest to niewatpliwie jeden z waznych elementéw zdrowego stylu zycia, dzieki kto-
remu w sposéb odpowiedzialny mamy wptyw na korzystne wybory zywieniowe, a tym samym na
sposob zywienia. Nalezy jednak wiedzieé¢, na co zwrdcié szczegdlng uwage i jak interpretowac infor-
macje umieszczone na produkcie spozywczym. Ponadto pamietajmy, aby podczas zakupéw nie by¢
gtodnym i nie kupowac ,,oczami”. Najlepiej zabrac¢ ze sobg sporzadzong wczesniej, zaplanowana liste
produktow.

Najpetniejszym zrédtem informacji o produkcie jest etykieta, dostarczajgca cennej wiedzy
w zakresie wykazu sktadnikdw produktu oraz jego wtasciwosci odzywczych. Dlatego tez z uwagg
czytajmy etykiety i sktad produktéw, a podejmujgc Swiadoma decyzje o zakupie, kierujmy sie zasadg
- im krétszy skfad tym lepszy. Jest kilka wymagan, ktére obowigzkowo powinny zosta¢ uwzglednione
na etykiecie produktu spozywczego. Sq to takie elementy jak: informacje o skfadzie, wtasciwosciach
lub innych jego cechach, informacje na temat sktadnikow, ktére mogg by¢ szkodliwe dla zdrowia nie-
ktérych, osdb, tj.: alergeny oraz informacje na temat trwatosci, przechowywania i bezpieczeristwa
uzycia czy skutkdw zdrowotnych jego spozycia. Szczegdlnie zwracajmy uwage na daty przydatnosci
danego produktu, aby unikngé¢ przykrej niespodzianki, np. zakupu z bliskim koricem daty, a plano-
walismy wykorzystac¢ go dopiero za kilka dni. A jak powinnismy interpretowa¢ informacje dotyczgce
terminéw przydatnosci?

Termin ,Najlepiej spozy¢ do: dzieri, miesigc, rok” dotyczy szybko psujgcych sie produktow t;j.:
jogurtu, twarogu, mleka, paczkowanych wedlin i ryb. Tego typu produktdw nie spozywajmy po termi-
nie, gdyz sg niebezpieczne i moze grozi¢ nam zatrucie pokarmowe. Natomiast informacja ,Najlepiej
spozyc przed: dzien, miesigc, rok” oznacza, ze po tym czasie srodek spozywczy nie jest niebezpieczny
dla zdrowia i moze zostac¢ spozyty. Dotyczy to produktéw sypkich, ktdre moga by¢ dtuzej przechowy-
wane przy zachowaniu odpowiednich warunkdéw, wskazanych przez producenta. Zaliczamy do nich
m.in. ryz, make, kasze, orzechy, nasiona i pestki. Najlepsza jako$¢é tych produktéw nie przekracza
3 miesiecy, a po uptywie terminu przydatnosci nie musimy ich od razu wyrzucaé, mozna je jeszcze
spozy¢. Trzeba mieé jednak swiadomos¢, ze moze to wptyngé na konsystencje i smak, a jednoczesnie
zawarta w nich ilo$¢ sktadnikow odzywczych moze ulec zmniejszeniu. Z kolei sformutowanie ,Najle-
piej spozy¢ przed koricem: miesigc, rok/tylko rok” dotyczy produktow, ktorych trwatosé¢ najlepsze;j
jakosci moze przekroczyé 3 miesigce, ale nie przekracza 18 miesiecy. Po przekroczeniu tego czasu
stanowig one niebezpieczeristwo dla zdrowia.

W przypadku, gdy srodki spozywcze wymagaja specjalnych warunkéw przechowywania, ko-
nieczne jest udostepnienie tej informacji. Dodatkowo w aspekcie jakosci zywnosci, waznym elemen-
tem etykiety jest obecnos$é substancji dodatkowych, oznakowanych symbolem E. Musimy wiedziec,
iz wszystkie stosowane w Polsce substancje dodatkowe podlegajg ocenie bezpieczeristwa i sg do-
puszczone prawem. Niektére z nich oprécz funkcji technologicznej w produkcie, wykazujg korzystne
dziatanie w organizmie. Ale pamietajmy, iz dodatki do zywnosci przetworzonej sg stosowane po-
wszechnie, w nadmiernym stopniu i mogg stanowi¢ powazne zagrozenie zdrowotne. Dlatego nalezy
zwrdcic¢ uwage, iz etykiety to nie tylko informacje o bezpieczenstwie i jakosci produktow.

Biorgc pod uwage, iz obecnie na rynku wystepuje duzy wybor produktéw spozywczych,

a w szczegdblnosci zywnosci przetworzonej i pakowanej, etykieta stanowi dla nas cenng informacje
zywieniowa. Przede wszystkim umozliwia podejmowanie swiadomych zakupow i wybér produktéw
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o0 wyzszej jakosci zdrowotnej. Umieszczenie na etykiecie danych dotyczgcych wartosci odzywczej
ma pomoc w szybkim informowaniu o ilosci sktadnikow odzywczych, ktdre zawiera dany produkt,
w przeliczeniu na 100 g lub 100 ml lub tez dodatkowo w przeliczeniu na ilos¢ produktu na jedng
porcje. Informacja o wartosci odzywczej obejmuje, miedzy innymi, takie elementy jak: wartos¢ ener-
getyczna, ilos¢ ttuszczu, kwasow ttuszczowych nasyconych, weglowodandw, cukrow, biatka oraz soli.
Ponadto moze by¢ ona uzupetniona o dodatkowe informacje nt. ilosci kwasow ttuszczowych jedno-
i wielonienasyconych, skrobi, btonnika, witamin i sktadnikdw mineralnych. Zwracajmy uwage na te
produkty, ktore zawierajg mniej ttuszczéw nasyconych, ttuszczéow trans oraz cukru i soli. Dlatego tez
wybierajmy produkty z dobrymi ttuszczami, czyli kwasami ttuszczowymi jednonienasyconymi i wie-
lonienasyconymi. Jesli na etykiecie nie wskazano ich zawartosci, mozemy je sami obliczy¢, odejmu-
jac od ttuszczu kwasy ttuszczowe nasycone. W przypadku zawartosci weglowodandw pozgdane sg
weglowodany ztozone, ktére obliczymy w tatwy sposdb — od podanych na etykiecie weglowodandw
odejmujemy ilo$¢ cukru. Tu nalezy mieé réwniez na uwadze zawartos¢ cukrow dodanych, na ktére
nalezy szczegdlnie zwraca¢ uwage podczas wyboru m.in: ptatkdow sniadaniowych, produktow mlecz-
nych czy napojow. Unikajmy produktéw o wysokiej jego zawartosci. Zwracajmy takze uwage na za-
wartosc soli, bedgcej zrodtem sodu, ktory w nadmiarze zwieksza ryzyko choréb. Dlatego wazne jest,
aby ogranicza¢ spozycie produktéw konserwowanych i przetworzonych zawierajgcych duze ilosci
soli. Co wiecej, zwracajmy réwniez uwage na wykaz sktadnikdw podany na etykiecie, ktory utozony
jest w kolejnosci malejacej. Jesli na pierwszym miejscu znajdziemy np. syrop glukozowo-fruktozowy
lub cukier jest to dla nas informacja, ze dany produkt zawiera w swoim skfadzie najwiecej cukrow
prostych.

Z pewnoscig, kazdy z nas czytajgc etykiete, zwrdcit uwage na symbol RWS (Referencyjne War-
tosci Spozycia). Jest ona uzupetnieniem informacji o procentowej zawartosci wybranych sktadnikéw
odzywczych oraz energii w porcji produktu w odniesieniu do Referencyjnych Wartosci Spozycia. Czyli
mozemy dowiedziec¢ sig, ile poszczegdlnych sktadnikéw powinnismy jes¢ kazdego dnia dla zachowa-
nia zdrowia. Symbol ten okresla wartosci poziomu spozycia poszczegdlnych sktadnikéw odzywczych
w codziennej diecie dla zdrowych oséb o prawidtowej masie ciata i niskiej aktywnosci fizycznej. Ale
pamietajmy, ze wartosc¢ te nalezy traktowac jako wskazowke, poniewaz zapotrzebowanie na energie
oraz poszczegolne sktadniki odzywcze powinny by¢ obliczane indywidualnie. Dlatego tez RWS dla
konkretnej osoby moze by¢ zbyt niska lub zbyt wysoka.

Chcac realizowad swoje potrzeby zywieniowe, potrzebna jest swiadomos¢ i wiasciwe wyko-
rzystanie powyzszych informacji zawartych na etykiecie. Ma ona kluczowe znaczenie zaréwno w do-
starczeniu rzetelnych informacji zywieniowych, jak i w zapewnieniu bezpieczenistwa. Przyczynia sie
takze do wzrostu naszej odpowiedzialnosci i wyboru przy zakupie produktow o wyzszej jakosci zdro-
wotnej. Dlatego tez, przy podejmowaniu decyzji o zakupie produktow, czytajmy uwaznie etykiety,
porownujmy je z innymi Swiadomie wybierajmy te, o najlepszych walorach zdrowotnych. Pamietaj-
my, ze Swiadomy konsument jest odpowiedzialny nie tylko za swoje zdrowie, ale réwniez za kondycje
i konsekwencje wtasnych dziatan wzgledem naszej planety.

Czy wystepuje dieta idealna dla wszystkich? Zdecydowanie nie! Do kazdego z nas nalezy po-
dejs¢ indywidualnie, uwzgledniajgc wiele aspektow z zakresu stylu zycia, w szczegdlnosci zachowan
prozdrowotnych i preferencji zywieniowych. To one witasnie sg waznym czynnikiem wptywajgcym na

s Wojewddzka Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna w Warszawie 73



Zdrowe zywienie #ZyJ DObrze @

stan naszego zdrowia. Jednoczesnie niekontrolowane stosowanie réznych zmodyfikowanych sposo-
bow zywienia, wielokrotnie nie pokrywajgcych zapotrzebowania na niezbedne skfadniki odzywcze,
moze prowadzi¢ do wielu niekorzystnych zmian w organizmie. Ponizej przedstawione zostaty pro-
pozycje diet, ktére warto wtgczy¢ do swojego stylu zycia, w aspekcie ksztattowania prawidtowych
zachowan zywieniowych.

Wedtug rankingu amerykanskiego miesiecznika ,U.S. News & World Report” na najzdrowsza
diete 2022 roku, pierwsze miejsce zajeta dieta sSrodziemnomorska i to juz piaty raz z rzedu. Mozna
by okresli¢ jg mianem krélowej diet, jednak dwa kolejne miejsca na podium, ex aequo, zajety dieta
DASH i fleksitarianizm, ktdre w niczym jej nie ustepujg i rowniez zastugujg na uwage, w kontekscie
wspotczesnego modelu zdrowego odzywiania. Jednak dieta Srédziemnomorska nie bez powodu jest
uznana na catym swiecie jako najlepszy, fatwy do zastosowania i bezpieczny sposéb odzywiania za-
réwno dla dzieci, mtodziezy, dorostych oraz oséb starszych. Oprécz korzysci zdrowotnych oferuje
réwniez wysmienite walory smakowe. Przede wszystkim skupia sie na duzej ilosci produktow ro-
$linnych, takich jak warzywa, owoce, nasiona roslin strgczkowych, orzechy, zboza, oliwa z oliwek.
Kolejng jej zaleta jest czestsze spozywanie ryb a unikanie miesa, szczegdlnie czerwonego, a takze
umiarkowane spozycie drobiu, jaj i produktow mlecznych. Zacheca rowniez do stosowania aroma-
tycznych ziét i przypraw. Zalecane jest picie duzej ilosci wody i naparéw ziotowych. Nalezy znacznie
ograniczy¢ napoje stodzone, gazowane oraz produkty przetworzone, stodycze i wyroby cukiernicze.

Co najwazniejsze, srodziemnomorski model odzywiania zalecany jest w wiekszosci choréb ze
wzgledu na prozdrowotny wptyw na organizm. Zardwno ograniczenie spozywania czerwonego mie-
sa, tym samym zmniejszenie spozycia kwasow ttuszczowych nasyconych, a wzrost spozycia nienasy-
conych kwaséw ttuszczowych i btonnika zapobiega rozwojowi nowotworu jelita grubego, zmniejsza
ryzyko chordb ukfadu krazenia i ma zwigzek z nizszym ryzykiem nadwagi i otytosci. Ponadto poprzez
znaczny udziat produktow roslinnych dostarcza wielu witamin i sktadnikéw mineralnych oraz przeciwu-
tleniaczy pozwalajgcych skutecznie walczyé z wolnymi rodnikami w procesie starzenia sie organizmu.

Kolejng, najzdrowszg dietg wg Plebiscytu ,,U.S. News & World Report” jest dieta DASH (Dietary
Approaches to Stop Hypertension). Czesto kojarzona i okreslana jako lecznicza, poniewaz uznawana
jest za najbardziej skuteczng diete w przypadku choroby nadcisnienia tetniczego, ale i nie tylko. Dieta
ta skutkuje obnizeniem skurczowego i rozkurczowego cisnienia tetniczego krwi, poprawia rowniez
parametry lipidowe oraz reguluje gospodarke glukozowo-insulinowga. Gtéwnym zaleceniem jest spo-
zywanie duzej ilosci warzyw i owocdw, petnoziarnistych produktéw zbozowych, niskottuszczowych
produktéw mlecznych, chudego miesa, ttustych ryb morskich, owocédw morza oraz jaj. Nie nalezy
réwniez zapominac o orzechach, pestkach i nasionach roslin strgczkowych, a zrédtem ttuszczu po-
winny by¢ oleje roslinne bogate w nienasycone kwasy ttuszczowe. Natomiast zdecydowanie ograni-
czy¢ nalezy stodycze i stone przekaski, czerwone mieso oraz spozycie stodkich napojéw. Co wiecej,
w diecie tej zdecydowanie nalezy ograniczy¢ spozycie produktéw wysokoprzetworzonych, dan typu
fast food, poniewaz stanowig one zrédfo sodu, ttuszczu (w tym ttuszczéw nasyconych i ttuszczéw
trans) oraz prostych weglowodandw. Taki sposdb zywienia ma rowniez pozytywny wptyw na zmniej-
szenie masy ciafa, w szczegdlnosci wsrdod mtodych dziewczat. Nastolatkowie stosujgcy diete zblizong
do diety DASH mieli o 70% nizsze wystgpienie otytosci brzusznej i o 80% nizsze ryzyko jakiejkolwiek
otytosci.

W rankingu najzdrowszych diet, ex aequo z dietg DASH na drugim miejscu, uplasowata sie
dieta fleksitariannska. Nazywana elastycznym wegetarianizmem, gdyz gtéwnym jej zatozeniem jest
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spozywanie warzyw i owocOw oraz nasion roslin strgczkowych bedgcych gtownym zrédtem biatka
roslinnego. Sporadycznie pozwala na wprowadzenie do jadtospisu niewielkich ilosci miesa oraz ryb.
Podstawg stosowania tej diety jest zatozenie, ze im wieksze ograniczenie miesa w diecie, tym lepsze
przynosi ona efekty.

Wiasciwie zaplanowana dieta spetnia bowiem zalecenia zywieniowe, zapewniajgc niezbedne
sktadniki odzywcze. Co wiecej, fleksitarianizm dedykowany jest takze dla pacjentéw zmagajgcych sie
z réznymi chorobami, m.in. otytoscig, insulinoopornosciag czy chorobami uktadu krazenia.

Ponadto ten sposéb zywienia okresla sie réwniez jako diete przysztosci, poniewaz przyczynia
sie do poprawy stanu zdrowia ludnosci oraz w zrownowazony sposéb wptywa korzystnie na Srodo-
wisko naturalne.

Zaprezentowane powyzej diety stanowig bezpieczne modele zywieniowe, ktére mogg by¢ sto-
sowane przez rdzne grupy wiekowe, przy odpowiednim zbilansowaniu positkdw. Z pewnoscig spo-
sob zywienia z duzym udziatem warzyw, owocéw, produktéw petnoziarnistych i o niskiej zawartosci
czerwonego i przetworzonego miesa ma najbardziej pozgdane skutki zdrowotne.

Dlatego tez zachecamy do refleksji nad swoimi codziennymi wyborami, nad tym, co warto
zmieni¢ w swoim zywieniowym postepowaniu. Pamietajmy, iz zmiana sposobu zywienia powinna
zaczynac sie od jego swiadomego wyboru. Korzysci ptynace ze zwiekszonego spozywania produktow
roslinnych, nie tylko przyczyniajg sie do zapobiegania réznego rodzaju chorobom, ale réwniez dbaja
0 naszg planete. Zrownowazone podejscie do zdrowego stylu zycia na co dzien, w tym do sposobu
zywienia, powinno by¢ wyzwaniem dla kazdego z nas.
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JEDZ ROZNORODNIE,
Z POMYSLEM | UWAGA

Urozmaicaj swoja diete kazdego dnia.
Dostosuj wartos¢ energetyczng positkow
do twoich potrzeb. Nie objadaj sie i nie
™ stosuj glodoéwek. Jedz regularnie mate
positki.
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Lekko pracujacy 30-letni mezezyzna o prawidtowe)
masie ciata potrzebuje okoto 2600 keal na dobe,
podczas gdy kobieta w tym samym wieku [ przy
podobnej aktywnosci powinna otrzymywac ok.
2000 keal/dobe.

" = https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/dieta-kobiet-i-mezczyzn-
-czym-powinna-sie-roznic/
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Urozmaicaj swojg diete kazdego dnia.
Pamietaj, aby Twoj talerz byt kolorowy —
peten warzyw i owocow. Dorzué produkty
mleczne typu jogurty czy kefiry. Ruszasz sie,
N ¢wiczysz - zjedz bardziej kaloryczny positek.
~ Nie objadaj sie i nie stosuj glodowek.

\Jedzregularnie i bez pospiechu.
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(-..) nektarynki i brzoskwinie dobrze wptywajg
na uktad krgzeniowy. Zawierajg rowniez duzo
btonnika, dzieki czemu regulujg funkejonowanie
uktadu pokarmowego (...).
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ZADBAJ O UROZMAICENIE
DIETY | DOSTOSU] JA DO
SWOIJEGO POZIOMU
AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

Urozmaicaj swojg diete kazdego dnia.
Dostosuj jej wartosc energetyczna do swoich
potrzeb. Nie objadaj sie i nie stosuj gtodowek.
Uwazaj, co jesz, gdy zazywasz leki. W ciagu dnia
zjedz obowiazkowo przynajmniej jeden
cieply positek.
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Positki 0s6b starszych powinny byé urozmaicone,
mate objetosciowo (5—6 positkéw dziennie)
i spozywane reqularnie (co 2—3 h).

” - https//www.mp.pl/geriatria/wytyczne/271382,zywienie-osob-
-w-podeszlym-wieku

ZADBAJ]
O UROZMAICENIE DIETY

Talerz dziecka niech bedzie kolorowy -
pelen warzyw i owocéw. Podawaj produkty
\ zbozowe, chude mieso, tluste ryby, jaja i nabiat.
Ucz nowych smakow. Nie rozdrabniaj potraw,
pozwdl dziecku na doswiadczenie gryzienia,
przezuwania, poznawania réznych konsystencji

produktéw spozywczych. Nie zmuszaj do
wnia w nadmiarze.

n ' ZDRoO F
CZY WIESZ ZE? (L SBagwE @

Marchewka [ dynia posiadajg duzq ilosé beta karotenu,
ktéry zapewnia lepszy wyglad skérze, a powstajgca

Z niego witamina A poprawia wzrok. (...) Szpinak jest
bogaty w witamine C, zelazo, potas [ zawiera wiecej
magnezu niz czekolada.

" - https://www.mp.pl/pacjent/pediatria/aktualnosci/badania/238638,
dieta-bogata-w-owoce--warzywa-to-podstawa-zdrowia-dzieci
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#7yjDobrze s

PLANUJ ZAKUPY SPOZYWCZE!

Pamietaj, ze osoby starsze z rozpozna-

nymi chorobami wymagajg indywidualnych
zalecen zywieniowych. Réb przemyslane
zakupy spozywcze, uwzgledniajac swoje
dolegliwosci zdrowotne. Korzystaj z przygotowa-
nej wezesniej listy. Pilnuj terminéw waznosci pro-
duktow spozywczych. Wykorzystuj madrze
resztki produktow i przygotowanych

Z nich potraw.

= —

. D = e
CZY WIESZ ZE? I | “PRowe 2@

Zamrazanie opdinia psucie Sie produktow spozywezych,

dzigki zmniejszeniu aktywnosei enzymdéw uczestniczgeych
w procesach prowadzacych do zepsucia oraz zapobieganiu
namnazania sie w nich drobnoustrojow. Nalezy pamigtaé,
aby nie zamrazaé ponownie produktu raz rozmrozonego.

- https://view.officeapps.live.com/op/view.aspx?src=htt-
" p%3A%2F%2Fwww.zsrcku.pl%2Fasp%2Fpliki%2Fnauczanie_na
_odleglosc%2Futrwalanie_zywnosci.docx

DBAJ O WLASCIWE
PROPORCJE SKLADNIKOW
POSILKOW

Stosuj diete z przewaga zywnosci pocho-
dzenia roslinnego. Uwzglednij swieze lub
mrozone warzywa i owoce. Jedz ryby, jaja
i fermentowane produkty mleczne typu kefiry,
. maslanki, jogurty naturalne. Ogranicz spozywa-
nie czerwonego miesa. Siegaj po oleje roslin-
ne (oliwe z oliwek, olej rzepakowy), orze-
chy, nasiona stonecznika, pestki dyni.

[ =
n =y e
CZY WIESZ ZE? | = “OWE Z¥wigne

(..) IARC sklasyfikowata spozycie czerwonego

miesa jako prawdopodobnie rakotwércze dla ludzi
(grupa 2A), (...). Migso przetworzone zostato sklasy-
fikowane jako rakotwéreze dla ludzi (Grupa 1), (...).

' , = hitps//wwwi.iarcwho.int/wp-content/uploads/2018/07/pr240_E.pdf
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OGRANICZ SLtONE
| SLODKIE PRZEKASKI

Zastap stodycze i stodkie napoje zdrowymi

przekaskami: owoce Swieze lub suszone,
orzechy, ciemna czekolada, jogurt naturalny
z dodatkiem swiezych owocow i cynamonu,

musy owocowe, koktajle owocowe i warzywne.
Pamietaj, ze cukier nie dostarcza wartosci
odzywczych, a jego nadmiar sprzyja
otyloscii problemom skérnym.

="

. Y7 riLZDROWE?
CZY WIESZ ZE? — __&]

Sliwki to owoce szczeéeia, dzieki duzej zawartosei
tryptofanu, czyli aminokwasu, z ktérego powstaje

W naszym mozgu serotoning nazgwana hormonem
szczescia.

- https://jedzowoceiwarzywa.pl/supermoce/owoce-pestkowe/

n

P1J WODE!

Zacznij dzien od szklanki wody.
Wypijaj codziennie co najmniej
8-10 szklanek napojéw niestodzonych.
\ Gotuj i jedz zupy oraz warzywa i owoce -
woda zawarta w pozywieniu tez sie liczy.

(=
I —,_“—‘—-—-‘_____
- || ZPROWE 2y\yignie
CZY WIESZ 7ZE? ' ——

Sposréd produktéw statych najwiecej wody
zawierajg warzywa (do 95%) i owoce (do 8 7%).
Jej istotnym Zrédtem jest mleko i napoje mleczne
(87-29%).

,, = M. Jarosz i wsp., Normy zywienia dla populagji Polski
4 iich zastosowanie. NIZP - PZH, 2020, str. 317
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9
. OGRANICZ SLONE
#/yjDobrze | SLODKIE PRZEKASKI

Zamiast cukru, soli i ttuszczow zwie- N
rzecych wybieraj owoce swieze, mrozone
lub suszone, niesolone orzechy i nasiona.
Stosuj swieze lub suszone ziofa. Spozycie soli
ponizej 5 g dziennie obniza cisnienie krwi
i zmniejsza ryzyko udaru moézgu, zawatu

"‘wch chordb serca.
b [_ZbROWE;\
CZY WIESZ ZE? — @

Europejskie Towarzystwo Kardiologiczne
rekomenduje spozywanie okoto 30 g niesolonych
orzechow dziennie.

T ’ = https://ncez.pzh.gov.pl/zdrowe-odchudzanie/orzechy-lek-na-otylosc/

@

#ZijOere PAMIETAJ O WODZIE!

Zacznij dzien od szklanki wody.
Wypijaj codziennie co najmniej 6 szklanek
plynéw. Unikaj stodzonych napojéw. Podczas
wzmozonego wysitku fizycznego pamietaj,
aby pi¢ wiecej! Nadmiernie spozywana kawa
i herbata moga odwadniac organizm.
Siegaj po naturalne soki i koktajle

\Vamodzielnie przyrzadzane.

A
. Il ZDR By
czY Wigsz zg» I - OWE_@

Jedna puszka napoju stodzonego (355 ml) moze
zawieraé 15-40 g cukru dodanego, czyli 3-8
tyzeczek do herbaty.

- https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/jaka-ilosc-cukru-jest-
’ ’ -bezpieczna-dla-zdrowia/
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#/yjDobrze

P13 WODE!

Naucz dziecko pi¢ wode przez caty dzien.
Staraj sie proponowac dziecku napoje
niestodzone. Ogranicz stodkie soki i sztucznie
barwione napoje. Zawsze miej pod rekg
butelke z wodg podczas spaceru z dzieckiem

i jego aktywnosci. Naucz dziecko korzystac
z ogolnie dostepnych poidetek.

= ,_
| / A ZDROW ey
: [ EZ
CZY WIESZ ZE? SYWENE )

U dzieci skutki odwodnienia mogg pojawic sie

szezegolnie szybko. Pierwsze objawy odwodnienia
\ to uczucie zmeczenia, béle | zawroty gtowy, 0gélne
ostabienie, przegrzanie ciata.

’ ' = https://ncez.pzh.gov.pl/dzieci-i-mlodziez/powrot-do-zrodla-
-czyli-kilka-slow-o-wodzie/

4 @\

#7viDobrze UNIKAJ SPOZYCIA CUKRU

| NIE DOSALAJ POTRAW

Zamiast cukru, soli i thuszczéw zwierze-

cych wybieraj owoce Swieze, mrozone

lub suszone, niesolone orzechy. Stosuj Swieze

lub suszone ziota jako zamiennik soli dla popra-
. wy smaku potraw. Unikaj picia napojow stodzo-

\ nych. Kiedy masz ochote na stodycz, siegnij
po kawatek gorzkiej czekolady.
Doda Ci energii!

e B
n D e
. | ZDRow,
CZY WIESZ ZE? E ZYWIENIE

Czarne porzeczki, agrest, borowka i truskawki
zawierajq sporg dawke witaminy C, ktora wzmacnia
odpornosé i kondycje 0séb aktywnych fizycznie.

= https://www.mp.pl/pacjent/pediatria/aktualnosci/badania/238638,
' ' dieta-bogata-w-owoce-i-warzywa-to-podstawa-zdrowia-dzieci
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MYSL CO KUPUJESZ!

Czytaj etykiety. Produkty Light nie zawsze
sg dobrym wyborem. Unikaj wysoce prze-
tworzonej zywnosci. Sprawdzaj terminy produk-
tow spozywczych. Wybieraj zdrowe zamienniki
stonych i stodkich przekasek. Napoje energety-
Zujace czy stodziki spozywane w nadmiernych
ilosciach moga negatywnie wptynac na
Twdj organizm.

o

: "JPZDROW e
CZY WIESZ ZE? gy |~ E @

Nalezy spozyé do (...). Jest to wskazowka o przydatnosei
do spozycia przed wskazang datq, po uptywie ktérej
ZYywinosé przestaje byc bezpieczna dla konsumenta i moze
zaszkodzi€ zdrowiu.

Najlepiej spozyé przed (...). Dopoki przestrzegasz wskazo -
wek zawartych na etykiecie odnosnie warunkdw przecho-
wywania 2ywnos¢ bedzie sie nadawata do spozycia nawet
po uptywie daty minimalnej trwatosei (..).

- https://campaigns.efsa.europa.eu/EUChooseSafeFood/#/topic/pl/-
" deciphering-labels

UNIKAJ SLONYCH
| SLODKICH PRZEKASEK

Wybieraj owoce swieze, mrozone
lub suszone, niesolone orzechy i nasiona.
Stosuj do przyrzadzanych potraw Swieze
lub suszone ziota, ktdre poprawig i wyostrza
zmyst smaku u dziecka. U dzieci jedzacych
stodycze kilka razy dziennie czesciej wystepuje

@ca i przedwczesna utrata zebow.

{

; { = ==
- E Z
CZY WIESZ ZE? e “YWIENIE

(-.) dziecko zjadajgc paczke chipsow pochtania
okoto 3 g soli, ezyli ponad potowe zalecanego
dziennego spozycia.

" - https://ncez.pzh.gov.pl/zywienie-w-placowkach/sol-w-zywieniu-
-dzieci--mlodziezy-praktyczne-wskazowki/
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PLANU3J ZAKUPY SPOZYWCZE

Réb zakupy spozywcze w oparciu o wcze-

$niej przygotowana liste. Nie poddawaj sie
niezdrowym zachciankom dziecka. Thumacz

i edukuj dzieci podczas wspdélnego robienia
zakupéw. Czytaj etykiety i sktad produktow,
unikaj przetworzonej zywnosci. To, co odpo-
wiednie dla 0oséb dorostych, nie zawsze
jest zdrowym wyborem dla dziecka.

[ ,
. E Z
CZY WIESZ ZE? (& “YWIENIE

Jedno z ostatnich badai w Wielkiej Brytanii
wykazato, ze dzieci, ktdre jedzg wiecej ultra
przetworzonej zywnosei, sq bardziej narazone
na nadwage lub otytosé jako dorosli.

’ , - https://edition.cnn.com/2021/08/10/health/ultra-processed-food-
kids-teens-diet-wellness/index.html

&

#Zijobrze PAMIETAJ O PICIU PLYNOW!

Wypij rano szklanke wody na czczo.

Pamietaj w ciggu dnia o czestym piciu

matymi tykami (wody, naparéw owocowych

lub ziotowych), nawet gdy nie masz pragnienia.
, Staraj sie przyjac¢ codziennie ok. 8-10 szklanek
ptynéw. Gotuj i spozywaj zupy, ktére tez s
zrédtem nawodnienia organizmu.

—_—

e |
LT e

. | ZbRrow
s o E ZYwieng

U 0s6b w podesztym wieku tatwo mozna przeoczyé
objawy odwodnienia, dlatego niezmiernie wazne jest
stosowanie odpowiedniej profilaktyki, polegajacej
gtéwnie na odpowiednim nawadnianiu.

' - J. Josko-Ochojska i wsp., Odwodnienie os6b w podeszlym wieku jako
problem zdrowia publicznego. Hygeia Public Health, 2014, 49(4), str. 716
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#Zijobrzeﬁ% PLANUJ] ZAKUPY SPOZYWCZE!

Pamietaj, ze osoby starsze z rozpozna-

nymi chorobami wymagaja indywidualnych
zalecen zywieniowych. Réb przemyslane
zakupy spozywcze, uwzgledniajac swoje
dolegliwosci zdrowotne. Korzystaj z przygotowa-
nej wezesniegj listy. Pilnuj termindw waznosci pro-
duktow spozywczych. Wykorzystuj madrze
resztki produktow i przygotowanych

z nich potraw.

- @D e
CZY WIESZ ZE? I || #PRowe @

Zamrazanie opoznia psucie sig produktow spozywezych,

dzigki zmniejszeniu aktywnosci enzymdéw uczestniczgcych
w procesach prowadzacych do zepsucia oraz zapobieganiu
namnazania sie W nich drobnoustrojow. Nalezy pamietaé,
aby nie zamrazaé ponownie produktu raz rozmrozonego.

\uu-“'\u“ III!V

- https://view.officeapps.ive.com/op/view.aspx?src=htt-
” p%3A%2F%2Fwww.zsrcku.pl%2Fasp%2Fpliki%2Fnauczanie_na
_odleglosc%2Futrwalanie_zywnosci.docx

DBAJ O \{VI'.AS".CIWE PROPORCIE
MIEDZY ZYWNOSCIA

Jedz regularnie mate positki. Uwzglednij

warzywa i owoce. Moga by¢ rozdrobnione

lub przetarte, w postaci musow lub sokéw.
Spozywaj produkty zbozowe. Jedz ryby, jaja,
produkty mleczne typu kefiry, jogurty naturalne.
Ogranicz spozycie czerwonego miesa i przetwo-
rzonych produktéw, takich jak konserwy
miesne czy tluste wedliny. Siegaj po oleje
roslinne (oliwe z oliwek, olej rzepakowy).

”{( .5 - =T
. ROW,
CZY WIESZ ZE? L E ZYW’ENIE

Rzezucha ma wilaseiwosei oczyszczajgce organizm,
popmwm apetyt [ wspomaga tmw:ame (-..) Jedzenie
rzezuchy zalecane Jest osobom cierpigeym na cukvzy~
e, anemie, dolegliwosei tarczycy, chorobe wieicowa,
reumatyzim, a takze majgcym ktopoty z krgzeniem.

n

- https://jedzowoceiwarzywa.pl/supermoce/lisciaste/
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DOROSLI

Jedz réznorodnie z pomystem i uwaga
Dbaj o wiasciwe proporcje skladnikow
positkow

Ogranicz stone i stodkie przekaski
Planuj zakupy spozywcze

ﬁ?g

.r'

.

do swojego poziomu aktywnosci fizycznej
Dbaj o wlasciwe proporcje miedzy zywnoscia

zp s
ZDROWE _2@

SENIORZY

Ogranicz stone i stodkie przekaski
Pamietaj o wodzie!
Mysl, co kupujesz!

Podawaj wode!

Pij wode
Zadbaj o urozmaicenie diety i dostosuj ja
Unikaj spozycia cukru i nie dosalaj potraw
Pamigtaj o piciu ptynéw!
Planuj zakupy spozywcze!
MLODZIEZ
Zadbaj o réznorodnos¢ diety \

DZIECI

Zadbaj o urozmaicenie diety
Unikaj stonych i stodkich przekasek

Planuj zakupy spozywcze!
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4. ZDROWIE PSYCHICZNE

Jaka jest nasza kondycja po pandemii Covid-19 i jak mozna jg poprawic?

dr n. o zdr. Tomasz Biatas
Wojewddzka Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna w Warszawie

Zdrowie psychiczne zazwyczaj definiuje sie jako dobrostan, w ktérym jednostka realizuje swo-
je mozliwosci i potrafi poradzi¢ sobie z réznorodnymi sytuacjami zyciowymi, jak réwniez jest w stanie
uczestniczy¢ w zyciu spotecznym oraz produktywnie pracowac [1]. Dobrostan taki obejmuje emocjo-
nalne, psychologiczne i spoteczne dobre samopoczucie i zaktada przezywanie pozytywnych uczué
(np. szczescie, satysfakcja), posiadanie pozytywnych postaw wobec wtasnych obowigzkéw i wobec
innych ludzi oraz pozytywne funkcjonowanie (np. integracja spoteczna, aktualizacja i spéjnosc).

Istniejgce dane i prognozy na temat zdrowia psychicznego pokazujg, ze zaburzenia psychicz-
ne sy powaznym i narastajgcym problemem na catym swiecie. Depresja oraz zaburzenia zwigzane
z naduzywaniem alkoholu s3 to dwa, zdaniem Swiatowe]j Organizacji Zdrowia (WHO), najczesciej
wystepujace zaburzenia psychiczne na swiecie, dlatego do tych dwdch przypadtosci autor odwotuje
sie w najwiekszym stopniu. Depresja znajduje sie na liscie 20 najwazniejszych przyczyn niepetno-
sprawnosci na swiecie. Zaburzenia psychiczne i zaburzenia zwigzane z naduzywaniem substancji psy-
choaktywnych przyczyniajg sie do wyjasniania az 31% globalnego obcigzenia chorobg (ang. Global
Burden of Disease - GBD), tj. kompleksowej miary stanu zdrowia obejmujgcej analize umieralno-
$ci, niepetnosprawnosci i czynnikdéw zagrazajgcych zdrowiu. Okoto 9 na 10 przypadkéw samobdjstw
jest powigzanych z depresjg i uzywaniem roznych substancji, takich jak alkohol, narkotyki i inne.
Wedtug prognozy WHO, w 2030 roku depresja bedzie czynnikiem w najwiekszym stopniu odpo-
wiedzialnym za GBD. Szacuje sie, ze w krajach o wysokim dochodzie depresja moze przyczyniac sie
do GBD w wiekszym stopniu, niz w krajach o niskim dochodzie. Zaburzenia psychiczne powodujg
znaczng niepetnosprawnos$é, mimo ze moga nie wptywac na przedwczesng umieralno$é, z wyjatkiem
tych, ktére prowadzg do samobdjstw. Publikacje analizujgce stan zdrowia Polakéw réwniez wskazuja,
Ze to depresja, przemoc i zaburzenia zwigzane z naduzywaniem alkoholu znajdujg sie w czotéwce
listy czynnikdw przyczyniajacych sie do GBD [2].

Przyktadowo w Polsce w wyniku samobdjstw, stanowigcych skrajnie niekorzystne nastepstwa
zaburzen psychicznych, ginie prawie dwa razy wiecej oséb, niz w wypadkach samochodowych. Bada-
nie ,,Epidemiologia zaburzen psychiatrycznych i dostepnos¢ psychiatrycznej opieki zdrowotnej” juz
dekade temu wykazato, ze wsrdd 3% mieszkancdw Polski w wieku produkcyjnym, wystapit w ciggu
dotychczasowego zycia przynajmniej jeden epizod depresyjny o dowolnym nasileniu [3].

Juz przed okresem epidemii Covid-19 wiele badan wskazywato na powszechne narastanie
zagrozen zdrowia psychicznego, stanowigcych problem cywilizacyjny. Raport Organizacji Wspotpracy
Gospodarczej i Rozwoju (OECD) i Komisji Europejskiej pt. ,,Health at a Glance: Europe 2018” wska-
zuje, ze w 2016 r. ponad jedna na sze$¢ oséb w krajach UE (17,3%) miata problem ze zdrowiem
psychicznym. Oznacza to, ze okoto 84 min mieszkancéw Unii zmagato sie z zaburzeniami psychicz-
nymi, takimi jak depresja, zaburzenia lekowe oraz zaburzenia zwigzane z uzywaniem alkoholu i nar-
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kotykéw. Choroby psychiczne dotykajg w najwiekszym stopniu Finéw, Holendréw i Francuzéw (ok.
19% populacji), zas w najmniejszym stopniu Polakéw, Butgaréw i Rumundw (ponizej 15%). Najlepiej
w rankingu wypadajg wiec kraje ubozszej Europy Srodkowej i Wschodniej. Zdaniem autoréw raportu
te réznice miedzy krajami mogg wynika¢ z wiekszej wiedzy obywateli i Swiadomosci o zdrowiu psy-
chicznym oraz mniejszej stygmatyzacji zwigzanej z chorobami psychicznymi, a takze z tatwiejszego
dostepu do ustug w tym zakresie. Ponadto w wielu krajach wcigz panuje powszechne przekonanie,
ze lepiej jest unika¢ méwienia o chorobie psychicznej, aby nie byé napietnowanym. Innym powodem
moze tez by¢ rézna sytuacja finansowa, ktdra powoduje rzadsze korzystanie z pomocy psychiatrow
i psychoterapeutdéw. Z raportu wynika réwniez, ze az 25 milionéw Europejczykéw (5,4% populacji)
cierpiato na stany lekowe, 21 min (4,5%) miato depresje lub stany depresyjne, 11 min (2,4%) zma-
gato sie z uzaleznieniem od alkoholu i/lub narkotykdw, ok. 1,5 min (0,3%) ludzi miato zaburzenia ze
spektrum schizofrenii. Ciezkie choroby psychiczne, takie jak zaburzenia afektywne dwubiegunowe,
dotykaty prawie 5 min ludzi (1% populacji). Badania wykazuja, ze zaburzenia lekowe, zaburzenia de-
presyjne i zaburzenia dwubiegunowe wystepujg czesciej wsrdd kobiet niz wérdd mezczyzn. Niektére
z tych réznic miedzy ptciami mogg wynikaé z wiekszej sktonnosci kobiet do zgtaszania problemdw
zdrowia psychicznego. Jedynym wyjgtkiem sg zaburzenia psychiczne zwigzane z uzywaniem narkoty-
kow i alkoholu — zaburzenia te wystepujg ponad dwukrotnie czesciej u mezczyzn niz u kobiet [4].

W ciggu dwéch lat trwania pandemii Covid-19 wielu ludzi doswiadczyto i nadal doswiadcza
réznego rodzaju traumy, ktdrej specyfika zainspirowata specjalistow do wyodrebnienia osobnego
zjawiska i okreslenia go mianem ,,zespotu stresu popandemicznego” (ang. post-pandemic stress di-
sorder — PPSD), bedgcego odmiang zespotu stresu pourazowego. Pandemia powoduje dtugotrwaty
stres, co oznacza, ze eksplozja zaburzen z nim zwigzanych moze by¢ przesunieta w czasie i ujawnié
sie w najblizszej przysztosci. Na obecny moment zespdét stresu popandemicznego nie stanowi po-
waznego problemu i nie jest tak traktowany, bo okolicznosci, w jakich sie znajdujemy, wracajg do
normy. Jednak, jak w przypadku kazdej innej traumy, jej rozmiary, zdaniem psychoterapeuty Owena
O’Kane, twdrcy terminu PPSD, dostrzezemy dopiero wtedy, gdy pandemia sie rzeczywiscie zakonczy.
Symptomy tego zjawiska, obnizajgcego poziom naszej kondycji psychicznej, u kazdego mogg wy-
gladac inaczej — lek, niska motywacja, negatywne myslenie, uczucie bezsilnosci i ciggtego zmagania
z przeciwnos$ciami, zaburzenia snu, apetytu, odretwienie, uczucie irytacji i ztosci, wycofanie spoteczne [5].

Pandemia Covid-19 wywarta i ciggle wywiera ogromny negatywny wptyw na zdrowie psy-
chiczne i samopoczucie ludzi na catym $wiecie. Panika i lek przed zagrozeniem zycia, obawa przed
nieznang chorobg, ograniczony dostep do pomocy medycznej, gtdwnie specjalistycznej, z uwagi na
ograniczenia przeciwepidemiczne, ograniczenie kontaktéw bezposrednich z innymi ludzmi, niezbed-
nych dla zachowania zdrowia psychicznego, wreszcie ograniczenia gospodarcze rzutujgce na nie-
pewng przysztos¢ ludzi pracujgcych na co dzien w segmentach gospodarki najbardziej dotknietych
epidemig, to czynniki rzutujgce na systematyczne pogarszanie sie kondycji psychicznej. Dwie trzecie
Polakdéw w trakcie pandemii Covid-19 odczuwato zmeczenie lub ostabienie. Sg to objawy obserwo-
wane w przypadku wielu chordb. Wystepowanie tych objawdw istotnie wptywa na jakos¢ zycia oraz
na rozwoj choréb uktadu krazenia, zaburzen zdrowia psychicznego, a takze zwieksza ryzyko wystepo-
wania wypadkéw i urazéw. Pandemia Covid-19 stanowita powazny czynnik stresujacy i wywotywata
poczucie leku, ktére réwniez istotnie mogty przyczyni¢ sie do przewlektego poczucia zmeczenia lub
ostabienia. Obnizony nastrdj, obnizona samoocena, depresja, stany lekowe, objawy nerwicowe lub
pogorszenie zdrowia psychicznego w trakcie pandemii Covid-19 deklarowato 48% Polakdw. Wskazu-
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je to na pilng potrzebe poprawy dostepu do opieki psychologicznej i psychiatrycznej oraz edukacji
na temat metod postepowania w przypadku podejrzenia wystgpienia zaburzen zdrowia psychicz-
nego. Higiena zdrowia psychicznego w dobie medidéw spotecznosciowych jest znacznie utrudniona,
a jednym z kluczowych elementéw przeciwdziatania skutkom zdrowotnym wynikajgcym z zaburzen
nastroju i zaburzen zdrowia psychicznego jest wsparcie spoteczne [6].

Okres pandemii Covid-19 charakteryzowat sie przede wszystkim wzrostem poziomu stresu,
powodowanym wieloma czynnikami, do ktérych mozna zaliczyé: spowolnienie gospodarcze; straty
finansowe, rzeczywiste lub przewidywane; izolacje i towarzyszacga jej kwarantanne; braki w zaopa-
trzeniu; niepewnos¢; samotnosé, lek przed zakazeniem; stygmatyzacje zwigzang z zakazeniem lub
jego ryzykiem oraz nude. Czynniki te w sferze psychicznej majg swoje konsekwencje, wsréd ktorych
mozemy wyrézni¢ zaburzenia depresyjne, zaburzenia lekowe, samookaleczenia, proby samobdjcze,
naduzywanie alkoholu i innych substancji psychoaktywnych oraz przemoc. Z kolei ten zwiekszony
poziom stresu w sferze spotecznej ma znaczacy wptyw na izolacje spoteczng, wzrost bezrobocia,
wypalenie zawodowe oraz rozpad zwigzkéw [7].

Bardzo zatrwazajgce sg réwniez dane dotyczgce samobdjstw w Polsce. Co prawda w cig-
gu ostatnich 5 lat ogdlna liczba zgondw w wyniku prob samobdjczych jest stata i oscyluje wokét 5
200 0s0b, to juz w grupie wiekowej do 18. roku zycia w latach 2017-2021 zanotowano 9% wzrost.
W omawianym czasie notuje sie réwniez ogdlny wzrost préb samobdjczych od 11 139 w roku 2017
do 13 798 w roku 2021 (19% wzrost), natomiast w grupie ponizej 18. roku zycia ten wzrost siega 51%
[8].

Badania nad ogdlng kondycja zdrowia psychicznego oraz poziomem odczuwanego stresu
wskazujg, ze ten stan ulegt pogorszeniu w porédwnaniu z norma sprzed pandemii. Zwraca sie uwage
na dominacje zaburzen codziennego funkcjonowania (radzenie sobie z obowigzkami, zadowolenie
z wykonywanych zadan, symptomy somatyczne - béle gtowy, wyczerpanie, ostabienie, subiektywne
zte samopoczucie, oraz odczuwanie niepokoju i problemy ze snem).

Badanie Zycie w dobie pandemii, przeprowadzone przez Instytut Psychologii Uniwersytetu todzkiego

wskazuje ze:

* u 53% badanych wystepuje wysoki lub bardzo wysoki poziom odczuwanego stresu powodujgcy
pogorszenie stanu zdrowia,

e okofo 26% badanych stanowig osoby, ktérych stan zdrowia psychicznego mozna uznad za zty,
z uwagi na fakt pojawiania sie u nich mysli samobdjczych i innych objawéw depresyjnych, a wielu
z nich zwiekszyto spozywanie alkoholu w okresie pandemii,

e niemal 30% badanych pije ryzykownie alkohol,

e wsrdd osdb, ktére zwiekszyty spozycie alkoholu w ostatnim miesigcu (wskaznik narazenia na ry-
zyko zwigzane z jego uzywaniem) sg osoby pijgce mniej intensywnie niz w okresie przed pan-
demig, ale nie zauwazajg mozliwych pozytywnych skutkdéw tej sytuacji (preferujg wczesniejsze
uzywanie alkoholu jako sposéb radzenia sobie ze stresem) [9].

Z kolei badanie Nastolatkowie wobec pandemii, badajgce poziom leku i depresji w tej gru-

pie wiekowej w 3 miesigcach epidemii (sierpien, wrzesien i listopad 2020 r.), wskazuje dobitnie na
liniowy wzrost nasilenia tych zjawisk. W ostatnim miesigcu, podczas trwania nauki zdalnej, nasile-
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nie objawoéw leku i depresji u mtodziezy wigzato sie z trudnymi relacjami z najblizszymi w domu.
Dodatkowo wystepowat istotny zwigzek nasilenia tych objawdéw ze zwiekszong liczbg codziennych
obowigzkdw czy trudnosciami w realizacji swoich zainteresowan i ograniczonym dostepem do ak-
tywnosci fizycznej [10].

Wyniki badania Negatywne doswiadczenia mtodziezy w trakcie pandemii [11], przeprowa-
dzone podczas pierwszej fali epidemii Covid-19 wskazujg, ze potowa badanych (49,8%) byta w pierw-
szym okresie pandemii zadowolona ze swojego zycia, natomiast co trzecia osoba (33,4%) ocenita je
negatywnie. Istotnie czesciej chtopcy niz dziewczeta (18,36% vs 8,2%) byli zdecydowanie zadowoleni
ze swojego zycia. Respondenci byli w tym czasie gtdwnie zadowoleni z braku koniecznosci chodzenia
do szkoty (50,6%), wiekszej ilosci czasu na odpoczynek (49,6%) oraz braku stresu szkolnego (49,0%).
To, co byto dla wiekszos$ci badanych trudne, to brak mozliwosci spotkania z kolegami i kolezankami
(63,2%) i koniecznosc siedzenia w domu (51,4%). Prawie co trzeci respondent (30,8%) uznat, ze w ba-
danym okresie jego samopoczucie pogorszyto sie, co pigty (18%) stwierdzit, ze poprawito sie, a pra-
wie potowa badanych (47,6%) nie zauwazyta w tym czasie zmiany. Na gorsze samopoczucie skarzyty
sie zdecydowania czesciej dziewczeta niz chtopcy (36,5% vs 25,4%).

Istotnym ustaleniem byt fakt, ze w badanym okresie ponad co sidmy respondent (15%) do-
znat przemocy ze strony rowiesnikow, co dziewigty (10,8%) ze strony bliskiej osoby dorostej. Co 20
osoba (5,4%) byta swiadkiem przemocy wobec rodzica lub innego dziecka. Wykorzystywania seksu-
alnego doswiadczyto 10,2% respondentdw, w tym 9,2% zostato wykorzystanych seksualnie bez kon-
taktu fizycznego (ekshibicjonizm, stowna przemoc, werbowanie w internecie do celéw seksualnych),
a 2,6% respondentdéw z kontaktem fizycznym.

Prawie co dziewigty (10,8%) w wieku 13-17 lat doswiadczyt w okresie od potowy marca do
konica czerwca 2020 r. przemocy ze strony bliskich dorostych. Istotnie czesciej doswiadczyty jej star-
sze nastolatki: 16,5% w wieku 16-17 lat oraz 7,2% w wieku 13-15 lat. ROwniez istotnie czesciej prze-
mocy ze strony bliskich oséb dorostych doswiadczyty nastolatki mieszkajgce na wsi niz w miescie:
odpowiednio 15,3% vs 7,2%. Przemoc ze strony bliskich dorostych, ktérej doswiadczali nastolatko-
wie, to przede wszystkim przemoc psychiczna. Doswiadczyto jej 9,2% respondentdéw, zas przemocy
fizycznej trzy razy mniej — 3,2% badanych. Autorzy ponadto wskazujg czynniki rodzinne, takie jak
naduzywanie alkoholu, zazywanie narkotykdéw oraz choroba psychiczna, jako wptywajace i pogtebia-
jace negatywne efekty pogorszenie kondycji psychicznej mtodych Polakow.

Stres i niepokdj zwigzany z przedtuzajgcym sie stanem epidemii SARS-CoV-2 wystawit na prébe
kondycje psychiczng oséb aktywnych zawodowo. Diugotrwate podwyzszenie poziomu stresu, w po-
taczeniu z kontynuacjg pracy zdalnej, moze skutkowac zaburzeniami samopoczucia zatrudnionych.
Jak wynika z badania Hays Poland, pogorszenia stanu zdrowia psychicznego w wyniku pandemii do-
Swiadczyt co trzeci pracownik.

Miedzynarodowe badanie IPSOS, przeprowadzone w 28 krajach swiata na przetomie listopada
i grudnia 2020 dla Swiatowego Forum Ekonomicznego pokazuje, ze w czasie pandemii Covid-19 po-
nad potowa oséb pracujgcych odczuwata lek zwigzany z bezpieczenstwem pracy (56%), stres wyni-
kajacy z nowej organizacji pracy (55%) i zycia rodzinnego (np. opieka nad dzie¢mi) lub tez trudnosci
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zwigzane ze znalezieniem rownowagi pomiedzy pracg a innymi sferami zycia. Badanie pokazuje po-
wazne zaktdcenia w zyciu zawodowym ludzi na catym swiecie. Od chwili wybuchu pandemii az 52%
badanych musiato pracowac z domu, 32% pracowato wiecej, 32% - mniej, 30% wzieto urlop, a 15%
odeszto z pracy. Niemal co drugi aktywny zawodowo twierdzi, ze w czasie pandemii ma zmniejszong
produktywnos¢ (46%) i pracuje w niekonwencjonalnych godzinach - na przyktad bardzo wczesnie
rano lub pézno w nocy (44%). Prawie potowa 0sdb pracujgcych z domu skarzy sie na samotnos¢
i izolacje (49%) lub trudnosci z wykonywaniem pracy z powodu nieodpowiedniej organizacji miejsca
pracy czy wyposazenia domowego biura (46%) [12].

W okresie pandemii SARS-CoV-2 dla wielu z nas praca zdalna stata sie niejednokrotnie jedyna
mozliwg formg kontynuowania aktywnosci zawodowej. Wspominane badanie wskazuje, ze 52% za-
trudnionych dorostych na swiecie w czasie pandemii pracuje lub pracowato w domu: od 74% w Ko-
lumbii do zaledwie 26% w Japonii (w Polsce odsetek ten wynidst 40%). Przy czym na izolacje i samot-
nos¢ podczas pracy z domu skarzy sie srednio potowa pracujgcych.

Praca zdalna wptywa nie tylko na oczekiwania wobec pracodawcow, ale i na nasz styl zycia. Kon-
takty wirtualne bywajg nieraz przyczyng ostabienia kontaktow ze wspdtpracownikami, sg wyzwaniem dla
pracodawcow w kontekscie budowy relacji w zespole. Niewatpliwie pracujgc z domu czesciej niz przed
epidemia, mieszamy takze rézne sfery swojego zycia. Badania pokazuja, ze zdecydowana wiekszos$¢ oséb
wykonujgcych obowigzki spoza biura realizuje w godzinach pracy czynnosci zwigzane z zyciem prywat-
nym. Dwa lata pandemii pokazaty, ze wielu z nas przyzwyczaito sie i zaakceptowato zdalny model pracy,
tym niemniej 37% pracujacych zdalnie utrzymuje, ze taki model pracy negatywnie wptywa na jakos¢ rela-
cji ze wspotpracownikami [13]. Pomimo wzrostu optymizmu, jaki obserwujemy z zwigzku z wygaszaniem
stanu epidemii, dla czesci pracownikéw praca zdalna byta i jest putapka. Brak bezposredniego kontaktu
szefa z podwtadnymi sprawia, ze trudniej jest zauwazy¢ potencjalne problemy, z ktérymi mogg zmagad sie
pracownicy. O ile wyniki i skutecznosé¢ w osigganiu zatozonych celdw sg w petni mierzalne réwniez pod-
czas pracy zdalnej, to dostrzezenie pierwszych oznak gorszej kondycji psychicznej pracownika jest zdecy-
dowanie trudniejsze. Nawet gdy szef zespotu Swiadomie podchodzi do kwestii budowania zaangazowania
w okresie pracy zdalnej, pozostaje w statym kontakcie z podwtadnymi, oferuje im niezbedne wsparcie
i organizuje regularne, nieformalne spotkania online, to w tej sytuacji trudniej jest dostrzec, ze z pracow-
nikiem dzieje sie co$ ztego. Osobie, ktdra mierzy sie z pogorszeniem samopoczucia, tatwiej jest bowiem
zachowac pozytywng postawe podczas 20-minutowej rozmowy wideo na platformie TEAMS czy ZOOM,
niz podczas 8-godzinnego pobytu w miejscu pracy. Miedzy innymi dlatego okres pandemii niesie za sobg
wiecej zagrozen dla kondycji psychicznej pracownikdw.

Podobng sytuacje mozna zaobserwowac¢ wsrdd ucznidw i studentow, ktérzy przez dtuzszy
okres realizowali swojg edukacje przy udziale nauki zdalnej, co niewatpliwie odbija sie negatywnie
na zdrowiu psychicznym. Zdaniem autoréw badan nad miodziezg w dobie pandemii, zaskakujgca
sprawg jest odkrycie wséréd ucznidw ich stabej kondycji psychicznej. Potwierdzity sie wczesniejsze
przypuszczenia, ze najmfodsi gorzej sobie radzg w pandemii oraz to, ze efekty kwarantanny beda
jeszcze widoczne dtuzszy czas po jej zakoriczeniu. Tylko 61% byto zadowolonych z zycia. Wedtug wy-
nikdw uzyskanych za pomocg wskaznika dobrego samopoczucia (WHO 5) prawie potowa badanych
uczniow (48%) cierpi na nastroje depresyjne. Wyniki sg zaskakujgce, gdyz wydawato sie, iz spotkanie
z réwiesnikami pozwoli na powrdt do normalnosci sprzed pandemii. Wyjatkowo niski poziom dobro-
stanu psychicznego ucznidw wskazuje, ze mozna mowic¢ o epidemii depresji wsrdd ucznidw starszych
klas szkoty podstawowej [14].
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Z kolei badania przeprowadzone wsrdd studentdw wskazuja, ze ponad potowa badanych zgta-
sza objawy psychosomatyczne. Wypalenie edukacyjne jest gtéwnym czynnikiem ryzyka ztego stanu
zdrowia psychicznego. W zwigzku z tym nalezy przyja¢, ze przecigzenie nauka zdalng jest jednym
z zagrozen dla ich zdrowia psychicznego.

Nalezy przyja¢, ze pojawiajgce sie dolegliwosci psychosomatyczne bedg miaty negatywny
wptyw na uwage, koncentracje, procesy myslowe i pamiec. To z kolei przetozy sie na spadek wyni-
kéw w nauce. W ten sposdb uczniowie mogg zdac sobie sprawe z obnizenia ich szans edukacyjnych
i zyciowych. W konsekwencji prowadzi to do dalszych negatywnych efektéw psychospotecznych,
ktore utrudnig adaptacje do warunkdéw stwarzanych przez pandemie oraz obecnych w Swiecie po
pandemii [15]. Przyktadowo badania nad kondycjg studentéw w Rzeszowie i Lublinie w okresie pan-
demii wskazujg m. in. niepozgdane zmiany, dotyczace takze funkcjonowania psychospotecznego.
Ponad 40% studentéw doswiadczyto obnizenia wiary we wtasne mozliwosci, a ponad 30% odczuwa-
to zagrozenie wtasnego zdrowia, a nawet zycia. Czes¢ badanych wskazato takze na nasilenie proble-
mow ze snem (37%). Bardzo niepokojagcym symptomem okazato sie poczucie osamotnienia, ktérego
wzrost zauwazyto u siebie 48% badanych. Jednoczesnie podobna liczba studentéw zasygnalizowata
kwestie rozluznienia sie wiezi z réwiesnikami. Blisko 57% respondentédw miato poczucie ograniczen
w spedzaniu wolnego czasu [16].

Nauczyciele, obok uczniéw, sg grupa zawodowa, ktéra w wyniku przejscia na prace zdalng do-
Swiadczyta wyraznego wzrostu stresu, leku oraz depresji. W licznych badaniach realizowanych na
catym Swiecie, nauczyciele zgtaszali wzrost zagrozen psychospotecznych w srodowiskach pracy, zwia-
zanych z ograniczonymi zasobami, problemami interpersonalnymi, zagubieniem rél i przecigzeniem
pracg, zarzadzaniem niepewnoscia, zaburzeniami psychosomatycznymi i wypaleniem zawodowym
[17].

Depresja jest chorobg lub raczej, zgodnie z Miedzynarodowg Klasyfikacjg Chordb, zespotem
kilku jednostek chorobowych. Schorzenie to charakteryzuje sie obnizeniem nastroju, utratg zaintere-
sowan i odczuwania przyjemnosci, spadkiem energii i poczucia wtasnej wartosci, prze$wiadczeniem
o wiasnej winie za wszelakie zdarzenia, zaburzeniami snu i apetytu oraz trudnosciami w koncentracji.
Depresji czesto towarzyszg objawy leku. Zaburzenie moze by¢ przewlekte lub nawracajgce. Okres
nasilenia objawdéw doprowadza do ograniczenia normalnego funkcjonowania i wypetniania swoich
obowigzkdéw. Depresja powinna zosta¢ rozpoznana przez lekarza i poddana prawidtowemu leczeniu,
ktére moze uwzgledniaé leczenie farmakologiczne. Uwaza sie, ze depresja jest prawidtowo rozpozna-
wana tylko u 30-50% pacjentéw zgtaszajgcych sie do lekarza pierwszego kontaktu [18]. Co dziesia-
ty pacjent zgtaszajacy sie do lekarza rodzinnego z powodu innych dolegliwos$ci ma petnoobjawowa
depresje, a drugie tyle oséb cierpi z powodu pojedynczych objawdéw depresyjnych. Jedynie potowa
pacjentdw sposrdod osdb z rozpoznang depresja, otrzymuje adekwatne leczenie [19].

Depresja jest powszechng chorobg na catym swiecie, na ktérg szacunkowo cierpi, zdaniem
WHO 3,8% populacji, w tym 5,0% wsréd dorostych i 5,7% wsréd dorostych w wieku powyzej 60 lat.
Oznacza to, ze problemem tym jest dotknietych okoto 280 miliondw ludzi na swiecie. Obecnie sta-
nowi ona czwartg sposrdd najczesciej wystepujgcych chordb, a szacuje sie, ze pod koniec biezgcej
dekady zajmie pierwsze miejsce. Depresja rézni sie od zwyktych wahan nastroju i krotkotrwatych
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reakcji emocjonalnych na wyzwania zycia codziennego. Zwtaszcza nawracajaca i 0 umiarkowanym
lub ciezkim nasileniu depresja moze stac sie powaznym stanem zdrowia. Moze powodowac powazne
cierpienie osoby dotknietej chorobg i stabe funkcjonowanie w pracy, w szkole i w rodzinie. Depresja
czesciej dotyka kobiet niz mezczyzn, a powazng grupe ryzyka stanowig ludzie mtodzi. W najgorszym
przypadku depresja moze prowadzi¢ do samobdjstwa. Co roku z powodu samobdjstw umiera na
Swiecie ponad 700 tys. os6b. Samobdjstwo jest czwartg najczestszg przyczyng $Smierci 15-29-latkdw.
Chociaz istniejg znane, skuteczne metody leczenia zaburzen psychicznych, ponad 75% ludzi, zwtasz-
cza w krajach o niskich i $rednich dochodach, nie otrzymuje zadnego leczenia. Bariery w skutecznej
opiece obejmujg brak zasobdéw, brak wyszkolonych pracownikéw opieki zdrowotnej oraz pietno spo-
teczne zwigzane z zaburzeniami psychicznymi. Osoby cierpigce na depresje czesto nie sg prawidtowo
diagnozowane, a osoby, ktére nie cierpig na te chorobe, sg zbyt czesto btednie diagnozowane i prze-
pisywane im sg leki przeciwdepresyjne [20].

Zeby rozpoznaé depresje, nalezy konieczne stwierdzi¢ wystepowanie co najmniej 2 z 3 obja-
wow podstawowych, do ktérych zaliczamy:
1. obnizony nastrdj pojawiajgcy sie rano i utrzymujacy sie przez wiekszg czes¢ dnia, prawie
codziennie, niezaleznie od okolicznosci; poczucie smutku i przygnebienia;
2. utrata zainteresowania dziataniami, ktére zazwyczaj sprawiajg przyjemnosc lub zanik odczu-
wania przyjemnosci — tzw. anhedonia, czyli zobojetnienie emocjonalne;
3. ostabienie energii lub szybsze meczenie sie;

Dodatkowo konieczne jest rozpoznanie objawdw uzupetniajgcych tak, aby tgczna liczba obja-

wow wraz z objawami podstawowymi wynosita co najmniej 4. Objawy dodatkowe obejmuja:

1. zaburzenia snu (najbardziej typowe — wczesne budzenie sie);
mysli samobdjcze;
problemy z pamiecig i koncentracjg uwagi;
utrata wiary w siebie i/lub pozytywnej samooceny;
poczucie winy (nadmierne i zwykle nieuzasadnione);
spowolnienie psychoruchowe (rzadziej pobudzenie);
zmiany taknienia i masy ciata (czestsze zmniejszenie apetytu niz zwiekszenie).

Dodatkowo przynajmniej dwa podstawowe objawy tej choroby oraz minimum dwa obja-
wy dodatkowe, sposréd wymienionych powyzej, aby mozna byto zdiagnozowac depresje, powinny
utrzymywac sie przynajmniej przez dwa tygodnie [21].

NowukswnN

Pomocny we wstepnym diagnozowaniu depresji jest réwniez dostepny powszechnie w in-
ternecie [22] test do samodzielnego wypetnienia, stuzgcy do rozpoznania objawdw depresji wedtug
skali depresji Becka [23]. Wynik od 14 punktéw wzwyz, w 63 punktowej skali, juz wskazuje na mozli-
wosc¢ wystgpienia tagodnej depresji, a kazdy wzrost wartosci punktowej wskazuje na wzrost nasilenia
samego zjawiska. Jednak nalezy pamietaé, ze zadna samodzielna negatywna ocena swojej kondycji
psychicznej nie zastgpi profesjonalnej diagnozy lekarskiej, ktéra umozliwia wdrozenie leczenia, jesli
zaistnieje taka potrzeba.

) Wojewddzka Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna w Warszawie 94




Zdrowie psychiczne #ZyJ D O b rze @

Postrzeganie depresji przez Polakéw w trakcie pandemii Covid-19 byto przedmiotem badan
Centrum Badania Opinii Spotecznej (CBOS) w listopadzie 2021 r. Podobne badanie zostato zrealizo-
wane juz w 2018 r., co umozliwia pordwnanie wynikdw na przestrzeni 3 lat. Jak wynika z deklaracji re-
spondentéw, depresja dotkneta 11% z nich (ponad 3,2 min Polakéw), przy czym 3% (ponad 960 tys.)
choruje na nig obecnie. W 2018 r. odsetek zmagajgcych sie z depresjg wynosit réwniez 3%, natomiast
ci, ktérzy chorowali na nig w przesztosci stanowili 7%. Czynnikiem najwiekszego ryzyka depresji jest
mtody wiek, do choroby tej przyznaje sie az 17% badanych ponizej 25. roku zycia, a 11% z nich cho-
ruje na nig obecnie. W grupie uczniow i studentéw jest to odpowiednio 24% i 11%. Doswiadczeniem
depresji, na tle pozostatych grup wiekowych, wyrézniajg sie takze najstarsi respondenci, majgcych
co najmniej 75 lat (15% z nich przyznaje sie do depresji). Do depresji — gtéwnie w przesztosci — rela-
tywnie czesto przyznajg sie mieszkancy wielkich miast (doswiadczyto jej tgcznie 18% sposrdd nich).
W nieco wiekszym stopniu deklaracje takie sktadajg kobiety niz mezczyzni (14% vs 8%). Czynnikiem
ryzyka jest rowniez sytuacja ekonomiczna, respondenci uzyskujgcy niskie dochody w przeliczeniu
na osobe w gospodarstwie domowym (od 1 000 do 1 500 zt — 15%) oraz zle oceniajacy swojg sytu-
acje materialng — 14% [24]. Badanie prébowato rowniez odpowiedzie¢ na pytanie o elementy stylu
zycia, ktére w oczach respondentdéw najbardziej przyczyniajg sie do depresji. Zdaniem najwiekszej
grupy badanych, do depresji przyczynia sie nadmierny, dtugotrwaty stres (71%), w dalszej kolejnosci
samotnos¢, brak kontaktéw z ludZmi lub kontakty powierzchowne (56%) oraz szybkie tempo zycia,
brak czasu dla siebie, nadmiar obowigzkéw, pracy (52%). Warto wskazaé, ze zte, toksyczne relacje
z ludzmi wskazywane byty w tym kontekscie rzadziej niz niewystarczajgce kontakty z ludzmi (41%).
Zdaniem relatywnie niewielu respondentéw, do zachorowania na depresje przyczynia sie naduzywa-
nie alkoholu i narkotykéw (16%), zbyt mata ilos¢ snu i odpoczynku (14%), a jeszcze rzadziej niewta-
Sciwe odzywianie (3%). W stosunku do 2018 r. opinie na temat sposobu zycia przyczyniajgcego sie
do zachorowania na depresje zmienity sie w niewielkim stopniu. W odbiorze spotecznym wzrosto
jedynie znaczenie nadmiernego stresu (o 3 punkty procentowe), a spadto — naduzywanie alkoholu
i narkotykéw (o 7 punktéw), szybkiego tempa zycia (o 4 punkty) i ztych, toksycznych relacji miedzy-
ludzkich (o 3 punkty). Podobnie jak 3 lata wczesniej, najwieksze znaczenie przypisuje sie nadmier-
nemu, dtugotrwatemu stresowi, a w dalszej kolejnosci samotnosci, niewystarczajgcym kontaktom
z ludZmi oraz nadmiernemu tempu zycia i brakowi czasu dla siebie. Z uwagi na fakt, ze wiek jest
zmienny, ktéra najbardziej réznicuje wskazania odnos$nie chorowania na depresje, warto zaznaczy¢,
Ze na przestrzeni 3 lat najwiekszy wzrost odsetka doswiadczajgcych depresji obserwujemy wsréd
najmfodszych (18-24 lata—1% w 2018 r.i11% w 2021 r. ) oraz najstarszych (75 i wiecej— 1% w 2018 r
i5%w 2021r.). Zkolei w grupie ucznidw i studentéw odsetek deklarujgcych chorowanie na depresje
obecnie zwiekszyt sie dwukrotnie, a tych, ktorzy twierdza, ze doswiadczyli jej w przesztosci — cztero-
krotnie [24]. Badanie to ma oczywiscie swoje ograniczenia i nie moze byé traktowane jako wskazanie
petnej skali zjawiska depresji w Polsce, jednakze stanowi wyraz samooceny stanu zdrowia Polakow
w tym obszarze. Zaktadajac, ze chorujgcy na depresje jest Swiadomy swojej choroby oraz fakt, ze
depresja jest chorobg postrzegang jako wstydliwa, co skfania niektérych respondentdéw do jej ukry-
wania, mozna potraktowac uzyskany wynik badania jako dolng granice skali zjawiska. Respondenci
W przewazajgcej czesci wigzg depresje z traumatycznymi przezyciami zyciowymi i niewatpliwie takim
stresorem stafa sie pandemia Covid-19. Wzrost tego niepokojgcego zjawiska wsréd najmfodszych
(ponizej 25. roku zycia) oraz najstarszych (powyzej 75.), a wiec grup wiekowych, ktére w najwiekszym
stopniu poniosty spoteczne koszty epidemii i zwigzanej z nig izolacji, réwniez wskazuje na pandemie,
jako mozliwg przyczyne rozwoju tej choroby.
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O wzroscie problemu Polakéw ze zdrowiem psychicznym, w tym z depresja, Swiadczg réw-
niez dane dotyczace zwolnien chorobowych po wybuchu pandemii Covid-19. W 2020 r. wszystkie ab-
sencje chorobowe Polakéw z tytutu zaburzen psychicznych stanowity 10,8%, co stanowi 27% wzrost
w stosunku do 2019 (8,5% wszystkich absencji) [25].

W pierwszym pandemicznym roku 2020 osoby ubezpieczone w ZUS na zwolnieniu chorobo-
wym z powodu reakcji na ciezki stres i zaburzenia adaptacyjne, epizod depresyjny oraz zaburzenia
depresyjne nawracajgce przebywaty tacznie ponad 17,6 min dni i byto to ponad 2 razy wiecej niz
w 2012 . (8,2 min dni). W tym samym czasie tgczna liczba dni absencji chorobowej z powodu wszyst-
kich przyczyn zwiekszyta sie 0 24% (wzrost z 206,8 min w 2012 r. do 256 miIn w 2020 r.). Najwiekszy
wzrost absencji chorobowej z powodu stresu i depresji nastgpit w roku pandemicznym 2020 w po-
réwnaniu do 2019 r. — 0 40% (z 12,6 mIn dni do 17,6 min dni) [26]. Towarzyszyt temu rekordowy
wzrost sprzedazy lekdw antydepresyjnych w Polsce. Z danych Narodowego Funduszu Zdrowia (NFZ)
dotyczacych refundacji réznych typow lekdw wynika, ze w zakresie lekéw przeciwdepresyjnych w la-
tach 2016-2020 nastepowat systematyczny wzrost takich refundacji z poziomu 9,5 min opakowan
w 2016 r. do ok. 12 mIn opakowan w 2020 r. W tym samym okresie nastepowat réwniez wzrost liczby
pacjentdow, ktérym NFZ dokonywat takich refundacji, zwtaszcza w okresie pojawienia sie pandemii
Covid-19: od poziomu 1,15 mln oséb w roku 2016 do 1,35 mIn w roku 2019 oraz 2,75 min w roku
2020 [27].

Rzeczywisty, zbadany wzrost poziomu depresji w nastepstwie pandemii Covid-19 jest zjawi-
skiem powszechnym i zostat zanotowany w wielu krajach. Na przyktad w Belgii, Francji, Wtoszech,
Meksyku, Nowej Zelandii, Wielkiej Brytanii i Stanach Zjednoczonych czesto$é wystepowania leku na
poczatku 2020 r. byta dwukrotnie lub ponad dwukrotnie wyzsza niz w poprzednich latach. Z kolei
w Australii, Belgii, Kanadzie, Francji, Czechach, Meksyku, Szwecji, Wielkiej Brytanii i Stanach Zjed-
noczonych czestos¢ wystepowania depresji na poczatku 2020 r. byta réwniez dwukrotnie lub ponad
dwukrotnie wieksza niz w poprzednich latach [28].

Wedtug najnowszych analiz OECD na jednego dorostego Polaka rocznie przypada srednio
11,7 litra czystego alkoholu. To odpowiada mniej wiecej 2,4 butelki wina lub 4,5 litra piwa tygodnio-
wo na osobe w wieku 15 lat i wiece]. Co najmniej raz w miesigcu upija sie 35 proc. dorostych - ozna-
cza to, ze na jedng ,,0kazje” wypijamy ponad 80 proc. butelki wina lub 1,5 litra piwa [29].

Dane oficjalne Panstwowej Agencji Rozwigzywania Probleméw Alkoholowych (PARPA) wska-
zujg, ze w 2020 r. statystyczny Polak wypit 9,6 | czystego alkoholu, na co sktadato sie 3,7 | wyrobdw
spirytusowych alkoholu (przeliczone na 100% alkohol), 6,4 | wina lub miodu pitnego oraz 93,6 | piwa.
Struktura spozycia wyrobdéw alkoholowych to: wyroby spirytusowe — 38,5%; wino i miody pitne —
8%; piwo — 53,5% [30]. Szacuje sie, ze corocznie w Polsce z powodu konsumpcji alkoholu umiera ok.
12 tys. oséb.

Co 6smy dorosty Polak nie pije w ogdle alkoholu. Kilkanascie procent dorostych Polakéw spo-
zywa alkohol problemowo. Szacuje sie, ze w grupie tej znajduje sie ok. 900 tys. osdb uzaleznionych
oraz ponad 2 min oséb pijacych alkohol ryzykownie lub szkodliwie. Wiekszos¢ pijgcych spozywa al-
kohol w sposdb, ktéry nie powoduje negatywnych konsekwencji dla nich i dla oséb z ich otoczenia.
Osoby pijgce alkohol mogg wielokrotnie w ciggu swojego zycia zmieniaé wzdér spozywania alkoholu
przemieszczajgc sie na continuum od abstynencji, poprzez picie o niskim poziomie ryzyka, do spo-
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zywania alkoholu w sposdb wysoce ryzykowny i szkodliwy. Niektdre z nich sie uzaleznig. Ktos, kto
dzisiaj pije alkohol na poziomie niskiego ryzyka, moze w wyniku réznego rodzaju okolicznosci zwiek-
szy¢ swoje picie do poziomu wysokiego ryzyka. Ktos, kto dzi$ pije ryzykownie lub szkodliwie, moze
na tyle ograniczy¢ swoje picie, aby radykalnie zmniejszy¢ wynikajace z niego szkody. Abstynent moze
w kazdej chwili zaczg¢ pi¢, a osoba uzalezniona moze zostaé abstynentem. Najmniej prawdopodobna
jest sytuacja, ze osobie uzaleznionej uda sie trwale ograniczyé spozywanie alkoholu, a wiec wrécié na
state do picia kontrolowanego, o niskim ryzyku szkod.

Ryzykowne spozywanie alkoholu to picie nadmiernych ilosci alkoholu (jednorazowo i tgcznie
w okreslonym czasie) nie pociggajace za sobg aktualnie negatywnych konsekwencji, przy czym mozna
oczekiwaé, ze konsekwencje te pojawig sie, o ile obecny model picia alkoholu nie zostanie zmieniony.
Picie szkodliwe to taki wzorzec picia, ktory juz powoduje szkody zdrowotne, fizyczne badz psychiczne;
ale rowniez psychologiczne i spoteczne, przy czym nie wystepuje uzaleznienie od alkoholu.

Zespot uzaleznienia od alkoholu to kompleks zjawisk fizjologicznych, behawioralnych i po-
znawczych, wsrdd ktérych picie alkoholu dominuje nad innymi zachowaniami, ktére poprzednio mia-
ty dla pacjenta wiekszg warto$é. Gtdownym objawem zespotu uzaleznienia jest pragnienie alkoholu,
niejednokrotnie o duzym nasileniu. Wypicie alkoholu nawet po bardzo dfugim okresie abstynen-
cji, moze wyzwala¢ zjawisko gwattownego nawrotu innych objawdw zespotu uzaleznienia, znacznie
szybciej niz pojawienie sie uzaleznienia u 0séb poprzednio nieuzaleznionych. Na ostateczne rozpo-
znanie uzaleznienia pozwala identyfikacja trzech lub wiecej nastepujacych cech lub objawoéw wyste-
pujgcych tacznie przez pewien okres czasu w ciggu ostatniego roku. Sg to:

1. Silne pragnienie lub poczucie przymusu picia (,,gtdéd alkoholowy”).

2. Uposledzona zdolno$¢ kontrolowania zachowan zwigzanych z piciem (trudnosci w unikaniu
rozpoczecia picia, trudnosci w zakonczeniu picia do wczeéniej zatozonego poziomu, nieskutecz-
nos¢ wysitkdw zmierzajgcych do zmniejszenia lub kontrolowania picia).

3. Fizjologiczne objawy zespotu abstynencyjnego pojawiajgcego sie, gdy picie alkoholu jest ogra-
niczane lub przerywane (drzenie miesniowe, nadcisnienie tetnicze, nudnosci, wymioty, bie-
gunki, bezsennosé, rozszerzenie zrenic, wysuszenie $luzowek, wzmozona potliwos¢, zaburze-
nia snu, niepokdj, drazliwos¢, leki, padaczka poalkoholowa, omamy wzrokowe lub stuchowe,
majaczenie, drzenie) albo uzywanie alkoholu lub pokrewnie dziatajgcej substancji (np. lekow)
w celu ztagodzenia ww. objawodw, uwolnienia sie od nich lub unikniecia ich.

4. Zmieniona (najczesciej zwiekszona) tolerancja alkoholu (ta sama dawka alkoholu nie przynosi
oczekiwanego efektu), potrzeba spozycia wiekszych dawek dla wywotania oczekiwanego efektu.

5. Zpowodu picia alkoholu — narastajace zaniedbywanie alternatywnych zrédet przyjemnosci lub
zainteresowan, zwiekszona ilo$¢ czasu przeznaczona na zdobywanie alkoholu lub jego picie
badz uwolnienia sie od nastepstw jego dziatania.

6. Uporczywe picie alkoholu mimo oczywistych dowoddéw wystepowania szkodliwych nastepstw
picia (picie alkoholu, mimo ze charakter i rozmiary szkdd sg osobie pijgcej znane lub mozna
oczekiwaé, ze sg znane).

Czynniki ryzyka to indywidualne cechy cztowieka i jego najblizszego otoczenia, ktore wptywaja
negatywnie na jego funkcjonowanie w rodzinie, w grupie rowiesniczej czy w szkole i utrudniajg po-
radzenie sobie z pojawiajgcymi sie trudnosciami. W efekcie mogg zwieksza¢ prawdopodobieristwo
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podejmowania ryzykownych decyzji. Sktonnos¢ do niekorzystnych dla siebie dziatan przejawiaja
zazwyczaj osoby nieradzgce sobie z wtasng impulsywnoscig i trudnymi dla siebie emocjami. Jezeli
doswiadczajg czegos dla siebie bolesnego, zwykle chcg albo sie od tego natychmiast odsung¢, albo
szybko roztadowac przezywane napiecie. Sprzyja¢ moze temu rowniez nadmierna, w duzym stopniu
biologicznie uwarunkowana, potrzeba doznawania intensywnych, mocnych wrazen. Nie bez znacze-
nia sg réwniez problemy w relacjach z innymi ludZmi (w rodzinie, w szkole i poza nig) prowadzgce
do przezywania silnych napie¢, poczucia wyobcowania, ktére mogg przeradzac sie we wrogosé wo-
bec innych oraz w zachowania autoagresywne. Niedocenianie siebie, brak jasno wytyczonych celéw
i trudnosci w radzeniu sobie z przezyciami i porazkami mogg sprawiaé, ze duzo tatwiej jest wéwczas
ulegac presji grupy, ktéra namawia na przyktad do wziecia narkotyku czy wypicia alkoholu.

Z kolei czynniki chronigce to cechy indywidualne cztowieka i jego najblizszego otoczenia, ktére
sprzyjaja prawidtowemu rozwojowi i adaptacji do zmieniajgcych sie warunkéw zycia. Wsréd naj-
wazniejszych wymienia sie dobry kontakt z osobami dorostymi ze swojego najblizszego srodowiska,
dzieki ktorym rozwijamy nie tylko wiele réznych umiejetnosci, ale i budujemy swojg samoocene
oraz zaufanie do tego, ze mozemy sobie poradzi¢ w réznych sytuacjach (zaréwno samodzielnie, jaki
i siegajgc po pomoc). Czynnikami chronigcymi sg takze te cechy i umiejetnosci, ktére pozwalajg na-
wigzywac i rozwija¢ dobre relacje z innymi ludZmi. Nalezy do nich umiejetno$¢ radzenia sobie z trud-
nymi emocjami (np. z przygnebieniem, rozdraznieniem czy frustracjg), ktéra réwniez pomaga omijac
zachowania ryzykowne. Osoby posiadajgce te umiejetnos¢, gdy doswiadczajg nieprzyjemnych uczué
w trudnych dla siebie momentach, siegajg po konstruktywne (czyli korzystne dla nich i nie ranigce
innych) sposoby i strategie radzenia sobie z nimi, takie jak: rozmowy z bliskimi i przyjaciétmi, wysitek
fizyczny czy skupienie sie na poszukiwaniu rozwigzania problemowej sytuacji. Relacje z osobami, kto-
re majg negatywny stosunek do alkoholu i narkotykéw czy innych zachowan ryzykownych, rowniez
uodparniajg na podejmowanie nieodpowiedzialnych wyboréw.

Istnieje wiele teorii wskazujgcych konkretne czynniki sprzyjajgce lub chronigce przed nega-
tywnymi skutkami alkoholu i innych substancji psychoaktywnych. Przyktadowo wedtug Newcomba
i Felix-Oritza [31] czynnikami ryzyka s3:

1. aspiracje edukacyjne,
negatywne oczekiwania zwigzane z przysztoscia,
wykroczenia,
niskie wsparcie spotfeczne,
spostrzeganie znacznego rozpowszechnienia uzywania substancji psychoaktywnych przez do-
rostych,
spostrzeganie znacznego rozpowszechnienia uzywania substancji psychoaktywnych przez
rowiesnikow,
7. dostepnosc¢ srodkéw psychoaktywnych.
8. Zkolei za czynniki chronigce, wedtug wspomnianych powyzej autoréw, mozna uznaé:
9. wysoka $rednig wynikéw w nauce,
10. przestrzeganie prawa,
11. religijnos¢,
12. niskg depresyjnosg,
13. samoakceptacje,
14. dobre relacje w rodzinie,
15. sankcje za uzywanie
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Powiktania psychiatryczne przewlektego picia mogg wynika¢ zaréwno z bezposredniego wpty-
wu alkoholu na madzg, jak i by¢ nastepstwem zaburzen somatycznych wynikajgcych z jego uzywania.
U osd6b pijgcych alkohol przewlekle i intensywnie dochodzi do stopniowych uszkodzen i zaburzen
funkcjonowania w obrebie uktadu nerwowego: mézgu, rdzenia kregowego i nerwéw obwodowych.
Nadmierne picie prowadzi do rozwoju zaburzen w zakresie wielu funkcji intelektualnych, powodujac
postepujacy proces otepienny. Chorzy cierpig na zaburzenia pamieci, majg problem z przyswajaniem
nowych umiejetnosci i informacji, a takze planowaniem, mysleniem, liczeniem i rozumieniem.

Wedtug szacunkdw nawet jedna trzecia oséb leczonych z powodu zaburzen psychicznych jest
uzalezniona lub uzywa alkoholu szkodliwie. Ponadto nawet 1/5 osdb bezdomnych stanowig pacjenci
cierpigcy z powodu réwnoczesnych zaburzen psychicznych i uzaleznienia od alkoholu. Uzaleznienie
od alkoholu szczegélnie czesto wspdtwystepuje z zaburzeniami lekowymi oraz zaburzeniami nastroju
(afektywnymi). Istnieja badania wskazujace, ze w ciggu catego zycia nawet 80% uzaleznionych od al-
koholu doswiadcza objawdw zaburzen nastroju, a 50% cierpi na depresje. Niemal 40% uzaleznionych
ma objawy zaburzen lekowych w ciggu dwunastu miesiecy poprzedzajgcych badanie.

Okres pandemii Covid-19 zmienit po czesci nasze nastawienie do konsumpcji alkoholu. Bada-
nie Opinie Polakow podczas pandemii SARS-CoV-2 pokazujg, ze co piaty respondent ograniczyt lub
catkowicie zrezygnowat ze spozycia alkoholu. Réwnoczesnie co dziewigty badany przyznaje, ze pije
wiecej niz przed pandemig, zas niemal potowa nie zauwazyta zmian w zachowaniu dotyczgcym kon-
sumpcji alkoholu [32].

Ogdlnokrajowe badanie wsrdd dorostych Amerykandéw na temat ich nawykéw zwigzanych ze
spozywaniem alkoholu wykazato, ze podczas pandemii Covid-19 nadmierne picie (takie jak upijanie
sie) wzrosto 0 21%. Naukowcy przeprowadzili symulacje wptywu takiego spozycia oraz trendéw cho-
réb watroby u wszystkich dorostych w USA. Oszacowali, ze roczny wzrost spozycia alkoholu podczas
pandemii Covid-19 przyczyni sie do 2040 roku do 8 000 dodatkowych zgondw z powodu chordb
watroby zwigzanych z alkoholem, 18 700 przypadkdéw niewydolnos$ci watroby i 1 000 przypadkdw
raka watroby. Oczekuje sie, ze zmiany spozycia alkoholu spowodowane Covid-19 pociggng za sobg
dodatkowe 100 zgondw i 2 800 dodatkowych przypadkdédw niewydolnosci watroby do 2023 roku [33].

Wsrod dorostych Amerykandw w wieku ponizej 65 lat zgony zwigzane z alkoholem faktycznie
przewyzszyty liczbe zgondw z powodu Covid-19 w 2020 r.; okoto 74 408 Amerykandow w wieku od 16
do 64 lat zmarto z przyczyn zwigzanych z alkoholem, podczas gdy 74 075 osdb ponizej 65 roku zycia
zmarto na Covid-19 [34].

Z kolei badanie brytyjskie pokazuje, ze wiecej niz jeden na szesciu dorostych Brytyjczykdéw
zwiekszyt spozycie alkoholu podczas lockdownu, a najwiekszy odsetek z nich stanowili mtodzi doro-
$li. Zwiekszone spozycie alkoholu byto niezaleznie powigzane ze ztym ogdlnym zdrowiem psychicz-
nym, nasilonymi objawami depresji i gorszym samopoczuciem psychicznym [35].
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Badania nad zrédtami, jakie majg wptyw na pochodzenie zaburzen depresyjnych, sktaniajg do
refleksji nad czynnikami natury biologicznej, psychologicznej oraz spotecznej. Wyniki badan wskazu-
j3, ze od 50% do 80% dzieci rodzicéw dotknietych depresjg przejawia w dziecidstwie lub w okresie
dorastania mozliwe do rozpoznania zaburzenie. Okoto 50% tych dzieci cierpi na zaburzenia depre-
syjne, ale moga tez sie u nich pojawia¢ inne zaburzenia zachowania, zaburzenia lekowe oraz za-
burzenia zwigzane z uzywaniem substancji psychoaktywnych. Moze to swiadczy¢ o dysfunkcjach
przekazywanych genetycznie, jednak wiekszo$¢ badan nad potomstwem wskazuje tez na fakt, ze
dzieci w takich rodzinach nie tylko dziedziczg pewne czynniki biologiczne, mogace sie przyczyniaé
do zaburzen psychicznych, ale ,,dziedziczg” tez rdznorodne nieprawidtowosci psychospoteczne, takie
jak dysfunkcjonalne wychowywanie dzieci oraz bardzo stresujace srodowisko rodzinne [36]. Dlatego
trudno moéwi¢ jedynie o aspektach biologicznych w oderwaniu od pozostatych czynnikéw. Oczywi-
$cie do pojawiania sie depresji przyczyniajg sie silne sytuacje stresujgce, ale waznymi czynnikami sg
trudnosci w relacjach spotecznych, zaburzona umiejetnos¢ budowania wiezi z drugim cztowiekiem,
negatywne doswiadczenie z wczesnego dziecinstwa, dysfunkcjonalne procesy poznawcze oraz dys-
funkcjonalne umiejetnosci spoteczne [36].

Majgc na uwadze powyzsze ograniczenia, ktéorym podlegamy, niejednokrotnie niezalezne od
nas samych, w dalszym ciggu mozemy ograniczy¢ ryzyko pojawienia sie depresji poprzez nasze wy-
bory i decyzje dotyczgce naszego stylu zycia.

Pierwszy z elementdw, na ktédry mamy w petni wptyw jest podejmowanie wysitku fizycznego,
ktory w aspekcie zdrowia psychicznego obniza poziom stresu i leku, zmniejsza ryzyko napaddw pa-
niki, poprawia samopoczucie oraz dziata antydepresyjnie. Aktywnos¢ fizyczna powoduje zwiekszony
przeptyw krwi przez mozg, lepsze dostarczenie sktadnikdow odzywczych i tlenu, stymuluje proces
tworzenia sie naczyn wiosowatych oraz uwalniania niektérych neuroprzekaznikéw. Nalezy jednak
mie¢ na uwadze, ze nawet regularna aktywnos¢ fizyczna w przypadku wystgpienia choroby, nie jest
w stanie zastgpic tradycyjnego leczenia farmakologicznego lub psychoterapii, lecz stanowi czynnik
prewencyjny oraz wspomagajacy leczenie wielu zaburzen zwigzanych z funkcjonowaniem madzgu
[37].

Badania epidemiologiczne dowodzg, ze osoby, ktére rozpoczynajg regularne treningi lub po-
zostajg aktywne, s3 mniej podatne na zachorowanie na depresje. Przyktadowe badania wskazuja, ze
u mtodych mezczyzn wystepuje zmniejszone ryzyko podatnosci na depresje w zaleznosci od liczby
kalorii spalonych podczas treningu w poréwnaniu z osobami o niskiej aktywnosci fizycznej. W przy-
padku oséb o wysokiej aktywnosci (> 2500 spalonych kcal tygodniowo) to ryzyko zmniejsza sie
0 28%, a w przypadku wykonujgcych umiarkowang aktywnos¢ fizyczng (1 000—2 000 spalonych kcal
na tydzien) o 17% [38]. Inne badania wskazujg na dwukrotnie wieksze ryzyko wystgpienia klinicznej
depresji u kobiet wykazujgcych niskg lub umiarkowang aktywnos¢ fizyczng w stosunku do kobiet
przejawiajgcych aktywnos¢ na wysokim poziomie. Brak aktywnosci fizycznej moze wiec stanowié
czynnik ryzyka wystgpienia objawow depresyjnych [39]. Udowodniono takze, ze aktywnos¢ fizyczna
moze stanowié skuteczne narzedzie w leczeniu uzaleznien i zachowan destrukcyjnych. Zapobiega
ona takim natogom jak alkoholizm, uzaleznienie od hazardu, zmniejsza taknienie tytoniu u palaczy,
reguluje odczuwanie gtodu i sytosci, utatwia kontrolowanie ilosci przyjmowanego pokarmu. Ponad-
to ¢wiczenia fizyczne, niezaleznie od intensywnosci, poprawiajg jakos$¢ snu, skracajg faze REM i czas
zasniecia [40].
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Kolejnym czynnikiem, na ktédry mamy wptyw, a ktéry oddziatuje na naszg kondycje psychiczna,
sg dieta i nasze nawyki zywieniowe. Nadwaga i otytos$¢ sg obecnie z pewnoscig problemami spo-
tecznymi. Spozywamy coraz wiecej przetworzonych, wysokoenergetycznych i ubogich w wartosci
odzywcze produktow spozywczych. W konsekwencji borykamy sie z problemami nadwagi i otytosci
przy jednocze$nie wystepujgcych niedoborach sktadnikdw odzywczych. Chociaz poziom spozywa-
nych kalorii rosnie, nie przyjmujemy rekomendowanych wartosci mikro- i makroelementow, ktére
odgrywajg znaczace role w prawidtowym funkcjonowaniu naszego uktadu nerwowego — witaminy
z grupy B, witamina D3, cynk, magnez czy selen. Dodatkowo, spozywamy mniej warzyw bogatych
w bfonnik i sktadniki odzywcze oraz produktow zbozowych [41]. Mdzg zuzywa znaczng cze$é pozy-
skanej energii i sktadnikdéw odzywczych. Jego prawidtowe odzywienie wymaga dostarczenia odpo-
wiednich aminokwasdéw, ttuszczy, witamin, mineratéw i pierwiastkdw sladowych. Badania dobrze do-
kumentujg powigzania pomiedzy depresjg a nawykami zywieniowymi. Z aktualnie opublikowanych
danych naukowych wytonito sie pie¢ kluczowych zalecen dietetycznych, dotyczgcych zapobiegania
depresji. Obejmujg one: przestrzeganie ,tradycyjnych” wzorcéw zywieniowych, takich jak dieta sréd-
ziemnomorska, norweska lub japoriska; zwiekszenie spozycia owocéw, warzyw, roslin strgczkowych,
petnoziarnistych zbdz, orzechdéw i nasion; wysokie spozycie zywnosci bogatej w wielonienasycone
kwasy ttuszczowe omega-3; zastepowanie niezdrowej zywnosci zdrowg i pozywnga; ograniczanie spo-
zycia przetworzonej zywnosci, fast fooddw, pieczywa i stodyczy [42]. W wielu badaniach ocenia sie
wptyw diety na ryzyko wystgpienia zaburzen psychicznych, zwtaszcza w pdzniejszym okresie zycia.
Prowadzone badania dotyczace wptywu diety srédziemnomorskiej na ryzyko wystgpienia demencji
potwierdzajg wptyw sktadnikéw tej diety na optymalne funkcjonowanie mézgu, poprzez oddziaty-
wanie takich produktéw spozywczych, jak zielone warzywa, ktére sg bogate w witamine E, kwas
foliowy i karotenoidy, owoce morza, bogate w kwasy ttuszczowe omega-3 czy jagody zawierajgce
polifenole. Na utrzymanie dobrego nastroju wptywa réwniez zapewnienie wtasciwej dawki witaminy
B6 i B12. Dieta bogata w nienasycone kwasy ttuszczowe przy jednoczesnym ograniczeniu spozycia
nasyconych kwasow ttuszczowych oraz kwaséw ttuszczowych trans, ogranicza ryzyko wystgpienia
tego rodzaju zaburzen [43].

Wptyw na naszg kondycje psychiczng ma réwniez nasz ogolny stan zdrowia. Wiele badan wska-
zuje na czestsze wystepowanie depresji lub pojedynczych objawdéw depresyjnych u oséb cierpigcych
na choroby somatyczne w poréwnaniu z populacjg ogdlng, tym samym choroby te stajg sie istotnym
ryzykiem takiego zachorowania. Przyktadowo przy chorobie Parkinsona czestotliwos¢ wystepowania
silnej depresji wynosi 51%, przy nowotworach ztosliwych — 20-40%, chorobach tarczycy — 20-30%,
cukrzycy — 10-27%, zawatu serca — 16-28%, udaru mdzgu — 23-35%, HIV/AIDS — 12% [44].

Nasz styl zycia i sposdb, w jaki odpoczywamy, ma réwniez istotny wptyw na kondycje psy-
chiczna. Szybkie tempo zycia, wszechogarniajgce napiecie, brak odpoczynku, zwtaszcza snu, odbija
sie negatywnie na naszym zdrowiu. Przy niedoborze snu mozemy zaobserwowac wahania nastroju.
Zbyt mato snu zmniejsza rezerwe emocjonalng, co skutkuje mniejszg odpornoscia. Cztowiek staje sie
bardziej sktonny do odczuwania smutku, popadania w zmeczenie i depresje. Brak snu czesto wptywa
réwniez na brak motywacji, a takze na pojawienie sie trudnosci w wykonywaniu zadan wymagajg-
cych planowania i przewidywania. Powodem tego jest ostabienie funkcji neurologicznych, co obniza
wrazliwos$¢ na srodowisko i pogarsza spostrzegawczos¢ [45]. Nieprzespana lub Zle przespana noc
wptywa takze na utrudnione oddychanie — powoduje niewielkie zmniejszenie maksymalnej ilosci
wydychanego powietrza, ponadto ostabia normalne reakcje oddechowe przy obnizonym poziomie
tlenu we krwi, co jest dostrzegalne przy wydtuzonym czasie odzyskania rownowagi po intensywnym
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wysitku fizycznym. Zaburzenia snu moga by¢ pierwszym sygnatem wskazujgcym na mozliwos¢ wysta-
pienia zaburzen psychonerwicowych, coraz czesciej pojawiajgcych sie u wspdiczesnego cztowieka.
Dzieje sie tak, poniewaz srodowisko zewnetrzne staje sie coraz bardziej skomplikowane ze wzgledu
na szybka zmiane warunkdéw, nagromadzenie bodzcéw, do ktérych cztowiek nie nadaza sie przyzwy-
czai¢ i dostosowac swojego aparatu psychonerwowego. W $wietle tego zjawiska, bardzo wazna staje
sie wtasciwa ochrona cztowieka przed ujemnymi skutkami wspotczesnej rzeczywistosci, pozwalajgca
jednoczesnie na dalszy rozwdj. Rola higieny psychicznej, do ktérej nalezy higiena snu, dla rozwoju
i zachowania zdrowia psychicznego i fizycznego cztowieka staje sie niezbedna. Badania dowodzg,
ze zaréwno zbyt kroétki, jak i nadmiernie przedtuzajacy sie sen mogg skutkowaé wystgpieniem wielu
zaburzen zdrowotnych o podtozu metabolicznym, a takze depresyjnym. Przyktadowo badania nad
dtugoscia snu kobiet i mezczyzn wykazaty, ze krétki (ponizej 6 godzin) lub diugi (powyzej 9 godzin)
czas shu ma wptyw na nasze zdrowie psychiczne, a istotne elementy wykazywaty wzorce specyficzne
dla pfci. Kobiety wykazywaty istotne powigzania ze stresem i objawami depresji, a mezczyzni ze stre-
sem, myslami samobdjczymi i poradnictwem psychiatrycznym. Podczas gdy stres wigzat sie z krétkim
czasem snu u obu pfci, objawy depresji wykazywaty zwigzek z dtugim czasem trwania snu u mezczyzn
i krétkim czasem trwania u kobiet [46].

Powaznym zagrozeniem dla naszej réwnowagi psychicznej sg uzaleznienia. Szybkiemu tempu zy-
cia i konsumpcyjnemu podejsciu towarzyszy stres i negatywne emocje. Sprzyja to rozwojowi uzaleznien
poprzez poszukiwanie natychmiastowej nagrody, szybkiej przyjemnosci, a takze trudnosci w kontrolo-
waniu wtasnych impulséw. Uzaleznienia to nie tylko alkohol, narkotyki czy nikotyna, coraz wiekszego
znaczenia nabierajg uzaleznienia behawioralne, takie jak uzaleznienie od internetu, od gier kompute-
rowych, od telefonu komdrkowego, od portali spotecznosciowych, zakupoholizm, pracoholizm, pato-
logiczny hazard, seksoholizm, ortoreksja, tanoreksja, bigoreksja, zaburzenia odzywiania (np. anoreksja,
bulimia, kompulsywne objadanie sie, uzaleznienia wizualizacyjne (operacje plastyczne, upiekszanie
ciata za pomocg medycyny estetycznej, tatuowanie, piercing), pierwotne patologiczne zbieractwo, te-
lemania, uzaleznienie od ludzi, uzaleznienie od ¢wiczen fizycznych [47]. O ile bezpos$redni negatywny
wptyw alkoholu i innych srodkéw psychoaktywnych na wystepowanie licznych zaburzen psychicznych
jest powszechnie znany, to uzaleznienia behawioralne wskazujg, ze codzienne czynnosci wykonywane
bez umiaru mogg doprowadzi¢ do ciezkich zaburzen. Czynnosci te zaczynajg sie przejawiac jako obse-
sja, zachowania patologiczne i majg swoje negatywne konsekwencje. Jak inne zachowania niekontro-
lowane, powodujg nie tylko bezposrednie, ale i posrednie skutki konkretnego postepowania. Kazde
z tych zaburzen, ktdre dotyka coraz mtodszych oséb, moze doprowadzi¢ do pogorszenia relacji rodzin-
nych, spotecznych, ztego samopoczucia zaréwno psychicznego, jak i fizycznego.

Wreszcie na koniec warto wspomnieé¢ o kwestiach, na ktére mamy decydujacy wptyw, czyli
na uporzgdkowanie swojego codziennego zycia, jesli wkradt sie do niego chaos — czyli wziecia zycie
w swoje rece. Dobrze jest efektywnie zarzadza¢ swoim czasem, dazy¢ do zachowania codziennej
rutyny, bo state pory sprzyjajg przywrdceniu tadu i harmonii, a ggszcz zmian, ktére dotykajg nas na
kazdym kroku, przysparza nam dodatkowego stresu. Wazne jest zachowanie pozytywnego nasta-
wienia i zaakceptowanie faktu, ze istniejg wokot nas zdarzenia, ktérych nie mozemy kontrolowaé,
poniewaz sg elementem rzeczywistosci wokot nas. Nie oznacza to oczywiscie bezwolnego poddawa-
nia sie wszystkim i wszystkiemu. Dobrze jest ustali¢ granice i nauczy¢ sie odmawia¢ prosbom, ktére
mogtyby spowodowac nadmierny stres w naszym zyciu. Lepiej by¢ asertywnym, a nie agresywnym,
podkreslaé swoje uczucia, opinie lub przekonania, zamiast by¢ defensywnym lub pasywnym czy po
prostu ztym.
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Stres w naszym zyciu i tak sie pojawia, wiec dobrze znalez¢ swdj sposdb na jego zredukowa-
nie. Stuzy temu sprawianie sobie drobnych przyjemnosci, dobrze mie¢ hobby czy zainteresowania
i wypracowane formy relaksu. Moze to byé spacer z psem lub bieganie, czytanie ksigzki lub stucha-
nie muzyki, gorgca kawa lub aromatyczna kapiel, cokolwiek, co lubimy i sprawia nam przyjemnosc.
Mozemy nauczy¢ sie technik relaksacyjnych, sprobowaé medytacji, jogi, tai-chi lub techniki opartej
na uwaznosci (ang. mindfulness), czyli skupianiu swojej uwagi na biezacej chwili i wydarzeniach,
ktorych sie w danym momencie doswiadcza [48].

W poprawieniu naszej formy nie pomagajg substancje psychoaktywne, ktére na chwile odcia-
gajg nas od problemdw, ale ich nie rozwigzujg, a co gorsze nasza kondycja psychiczna w nastepstwie
ich uzywania ulega pogorszeniu. Wptyw zaréwno palenia tytoniu [49], konsumpcji alkoholu [50] czy
uzywania narkotykow [51] na zaburzenia depresyjne jest znany i naukowo udowodniony. Jest to
o tyle istotne, ze zaréwno inicjacja alkoholowa [52], jak i narkotykowa [53] przypada na ok. 13. rok
zycia, co powoduje, ze substancje te przyczyniajg sie do zmian w strukturze i funkcjonowaniu mézgu,
a w konsekwencji zwiekszajg ryzyko wystepowania problemoéw psychicznych w przysztosci.

Naturalnie w budowaniu naszej kondycji psychicznej pomocni sg inni ludzie, stanowigcy nasze
wsparcie spofeczne, przy czym bardziej efektywne sg wiezi oparte na kontaktach osobistych, a nie
relacjach przy pomocy medidéw spotecznosciowych. Spedzajmy czas z tymi, ktdrych lubimy, zapew-
nijmy sobie dobre relacje z innymi, bagdZzmy na biezagco w kontakcie z najblizszymi. Rozmawiajmy
o naszych obawach i emocjach z osobami, ktére darzymy zaufaniem. Unikajmy tych, ktdrzy nas ob-
cigzajg i ranig, wybierajmy osoby, ktére naprawde potrafig nas wystuchaé i zrozumie¢, ktére z pew-
noscig pomogg nam
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DBAJ O PSYCHIKE

Buduj pozytywny obraz siebie i umacniaj
wiare we wiasne mozliwosci. Zadbaj
o wlasciwy balans miedzy praca a odpoczyn-
kiem. Poswiec czas na rozwijanie swoich pasji
i zainteresowan. Jesli nie radzisz sobie z pro-
blemami, nie wstydz sie skorzystac z pomocy

Qchologa lub psychoterapeuty.

—_—

e

e ,
czy wiesz zgz T [[ZPRowie Ps@

(-..) wsrdd 3% mieszkaicdw Polski w wieku produk -
cyjnym wystgpit w ciggu dotychczasowego zycia
przynajmniej jeden epizod depresyjiny o dowolnym
nasileniu.

- Kondycja psychiczna mieszkaricéw Polski. Raport z badar,Epidemiologia
" zaburzeri psychiatrycznych i dostep do psychiatrycznej opieki zdrowotnej -
EZOP Polska”. Warszawa: Instytut Psychiatrii i Neurologii; 2012. 5. 19-41

MYSL POZYTYWNIE

Buduj pozytywny obraz siebie

i umacniaj wiare we wiasne mozliwosci.

Ciesz sie zyciem. Koncentruj myslenie na

chwili obecnej. Docen obecny etap zycia

i korzystaj z jego zalet, bez koniecznosci
pospiechu czy rywalizacji.

"~

7 .
. n - T
CZY WIESZ ZE? [ “PROWIE Psycrozy,

(-..) kobiety charakteryzujq sie wiekszg zdolnoseig do
adaptacji do starosci niz mezczyini poprzez czestsze
przezywanie sytuacji stresowych we wezedniejszych
etapach zycia, dzieki czemu posiadajg one wiegkszg
umiejetnosé radzenia sobie ze stresem.

, ' - https://ksw.wloclawek.pl/images/wydawnictwa/ZN_40.pdf
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#7vjDobrze SPROBUJ ZROZUMIEC STRES

Okres dojrzewania jest okresem
szczegdlnym, petnym emocji, nowych
sytuacji, watpliwosci i kryzysow. Naucz sie
rozpoznawac objawy stresu i nad nimi pano-
. wac. Pozytywny stres moze stac sie twoim
sojusznikiem i mobilizowa¢ Cie do podjecia
. dziatan.

i,

: (ZoROWIE poygr
CZY WIESZ ZE? | @

Szkota jest najczestszym Zrddtem stresu dla mtodziezy
w wieku 14-16 lat. Az 70 % 0s6b wymienito ja jako
przyczyne swoich najwigkszych problemow.

- R. Sikora, E. Pisula, Przyczyny stresu i strategie radzenia sobie
ze stresem u miodziezy w wieku 14-16 lat, Polskie Forum
' 1 A Psychologiczne, 2002, Tom 2 (7), str. 115

(/f_'

\
N

o WSPIERAJ ROZWOJ
#/yjDobrze PSYCHICZNY DZIECKA

Nie ograniczaj aktywnosci psychospo-
tecznej swojego dziecka. Badz zawsze obok
niego w trudnych sytuacjach. Wspieraj
rozmowg i obecnoscia. Zadbaj o kontakty
z réwiesnikami. Pozwél dziecku na samodzielne
~ rozwigzywanie problemoéw, aby radzito sobie

Z wyzwaniami w pdzniejszym zyciu.

n

: || ZDRO ST
CZY WIESZ ZE? o WIE PSYCHIczNE

Rozmawiaj ze swoim dzieckiem o wszystkim.
Stuchaj go z szacunkiem [ okazuj mu, ze cheesz
wiedzied, co mysli [ jak sie czuje. Jasno mow

o swoich oczekiwaniach | wytyczaj granice.
Pozwalaj jednak na samodzielnosé.

,, -Wspieranie rozwoju psychicznego dziecka, ,Magazyn Ze zdrowiem’,
nr5, 2021, str. 5
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@

o BUDUJ UMIEJETNOSC
#/yjDobrze

SAMOAKCEPTACII

Umacniaj wiare we wiasne mozliwosci.
Poznawanie siebie i akceptacja swojej
osoby da Ci site do asertywnych zachowan
w Twoim srodowisku réwiesniczym i zapewni
bezpieczne funkcjonowanie w obliczu
wyzwan zwigzanych z wiekiem dorastania.

-

= -,
i
CZY WIESZ ZE? ‘= PSYcHiczE

Potwierdzono empirycznie, ze osoby z wysoka samooceng,
w poréwnaniu z osobami charakteryzujacymi sie niskg
samooceng, wolniej wycofujg sie z realizacji celu w sytu-~
acji jego zagrozenia | w takiej sytuacji wktadajg nawet
wiecej wysitku w probe jego realizacji.
- M. Szpitalak, R. Polczyk, Geneza, struktura, funkgje i metody pomiaru,
nr Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellofiskiego Wydanie |, Krakéw 2015, str. 36

4 @

#/yjDobrze

NIE BOJ SIE STRESU

Naucz sie rozpoznawac objawy stresu
i nad nimi panowac. Pozytywny stres moze
stac sie Twoim sojusznikiem i mobilizowac
Cie do podjecia korzystnych dziatan.
N Aktywny wypoczynek i wysitek fizyczny
pozwolg Ci zminimalizowac stres.

. | zbR, S
CZY WIESZ 72 T (ZROWE PS_YGHJC,ZNE

Wspétzawodnictwo, testy na czas i zadania wymagajace
rywalizacji to dobre metody motywowania mezczyzin.
Kobiety zas znacznie lepiej odnajda sie w sytuacji wspot-
pracy, w ktérej ktadzie sie nacisk na wynik zespotowy
lub w pracy indywidualnej, gdzie dokonuje sie oceny
przekrojowej, dtugoterminowej, a nie epizodycznej.

- J. Sajko-Stariczyk, Ple¢ jako determinant skutecznosci motywowania,
" czyli réznice w motywowaniu kobiet i mezczyzn, str. 6, www.uph.edu.pl
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Z BLISKIMI

&

\#ZyjDobrze

hd =
.&%}’ ; Samotnoéc i izolacja spoteczna moze

Ay I wywotywac dolegliwosci psychiczne

: ' i somatyczne. Otaczaj sie przyjaciotmi

i osobami bliskimi. Rozmowa z osobami,
ktérym sie ufa, moze pomoc w rozwigzaniu
trudnych sytuacji zyciowych i dac site do
dalszego dziatania.

i
" zpro, __
WIESZ ZE2 | NOVE PSYcHicane

Nie bdj sie wyrazania przez dziecko

zaréwno pozytywnych, jak i negatywnych
emocji. Zaakceptuj ztos¢ dziecka, jako emocje,
ktora jest zwiazana z fazami rozwoju matego
cztowieka. Pozwél mu na bycie sobg i naucz
go radzenia sobie z emocjami.

— .
ZDRQ#WE PSYCHICZNE z

n

WIESZ ZE?
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#7yjDobrze &

BADZ AKTYWNY

Spedzaj czas wolny poza domem.

Szukaj kontaktu z natura. Podejmuij

roznego rodzaju aktywnosci spoteczne.

Badz otwarty na nowe wyzwania.

Sprawdz, czy mozesz dolaczyc do pobliskiego
Klubu Seniora.

S

(- =
1/ ZDRO e =
A Il WIE
CZY WIESZ ZE? & FSYCHICZNE

Ciekawe sa obserwacje wtasnego ciata | umystu tuz
po wejsciu do lasu. Okazuje sie, ze poziom Kortyzolu
i tetno spadajq, oddech zwalnia, zmniejsza sie

potliwose, czujemy spokdj [ zaczynamy sie relaksowad.

’, - M. Rothert, Zielona Terapia, Twarze depresji nr 2/2021

e
/4
t\

ROZMAWIAJ O DEPRESJI

Depresja nie jest oznakg stabosci. Moze
dotknac kazdego, niezaleznie od wieku, \
plcii wyksztatcenia. Nie kazde uczucie przy-
gnebienia lub smutku jest réwnoznaczne
 zdepresja. Jezeli masz niepokojace mysli,
wycofujesz sie z kontaktow towarzyskich,

przerasta Cie odrabianie lekcji, nie boj
\ sie prosi¢ o pomoc.

(- =
1/ ZDRO .
. I WIE
CZY WIESZ ZE? & FeYCHICZNE

Czynnikiem najwiekszego ryzyka depresji jest mtody
wiek, do choroby tej przyznaje sie az 17% badanych
ponizej 25-go roku zycia, a 11% z nich choruje na nig
obeenie. W grupie ucznidw [ studentdw jest to odpo-
wiednio 24% [ 11%.

- Depresja w doswiadczeniach i opiniach, CBOS 2021,
n https://www.cbos.pl/SPISKOM .POL/2018/K_145_18.PDF
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#/yjDobrze

SPEDZAJ CZAS WOLNY
Z DZIECKIEM

Pokazuj dziecku r6zne mozliwosci
spedzania czasu wolnego. Wyjdz z dzie-

‘ ckiem na rower, zagraj w gry planszowe,
zréb z nim pyszne smoothie. Zadbaj o wypo-
czynek psychiczny i fizyczny. Dobierz akty-

wnos¢ fizyczng do mozliwosci dziecka,
. zeby wptywato to pozytywnie na jego

samooceneg.
{

. I [zpp e
CZY WIESZ 7E? (EEar P@J

Dziecko przychodzi na swiat co prawda skonstru-
owane W 50 proc. przez deny, ale w SO proc. jest
gotowe do nauki przezywania szezesliwego zycia.
Przede wszystkim uczy sie obserwujge, jak spedzajg
czas jeqo rodzice.

- httpsy//www.uzaleznieniabehawioralne.pl/siecioholizm/jak-na-
' , uczyc-dziecko-rozsadnego-korzystania-z-technologii-rozmowa-z-ekspertem/

ZRELAKSUJ SIE

b

Poznaj rézne techniki relaksacji. \
Czesto, aby uzyskac odprezenie psychiczne,
wystarczy tylko rozluzni¢ ciato poprzez
gteboki i spokojny oddech. Siegnij po ciekawa
ksigzke, obejrzyj film, rozwijaj swoje pasje
i zainteresowania.

nioE ——
. { OWIE
s P@

Wedtug najnowszych badai neurofizjologow proces
leczenia organizmu jest bardziej efektywny, kiedy
mézg znajduje sie w okreslonym stanie, ktdry jest
mozliwy whasnie w trakcie relaksacji.

" - J. Kozminska-Kiniorska, Relaksacja - specjalny czas dla Ciebie,
Amicus, Nr 4/2015 (4), pazdziernik 2015, str. 35
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S
{
\ % D

#7yiDobrze EWICZ SWOJ UMYSL

‘J'

Rozwiazuj krzyzéwki. Czytaj biezace S
media. Zapisz sie do biblioteki lub na
Uniwersytet Trzeciego Wieku. Zdobywaj nowe
umiejetnosci cyfrowe. Poszukaj w swojej
., okolicy kursu komputerowego dla senioréow.
Oswajaj sie z komputerem, tabletem,

\’@onem.
(T‘

. | e
czy wiesz ze2 T | ZPROWIE PSYcpiicne
Procesy zwigzane ze starzeniem Sig organizimu

cztowieka rozpoczynaja sie w tzw. wieku Srednim,

tj. okofo 35 roku zycia. WHasnie od tego momentu

obserwuje sie wiekszy spadek liczby neuronéw, ktory

powoduje stopniowe pogarszanie sie wydajnosei mdzgu.

’ , - https://www.senior-akademia.pl/download/Poradnik-dla-seniorow-
-Jak-dbac-o-pamiec.pdf

i NAUCZ SIE ROZPOZNAWAC
#/yjDobrze

DEPRESJE

Depresja nie jest oznaka stabosci.
To choroba, ktéra moze dotknac kazdego,
niezaleznie od wieku, ptci, wyksztatcenia
i pozycji spotecznej. Nie kazde uczucie
przygnebienia lub smutku jest rdwnoznaczne
z depresja.

(f‘:; .
I e
n [
CZY WIESZ ZE? IF [ ZPROWIE Psycpycyy o

Jednym z profesjonalnych narzedzi do oceny objawdw
depresji (-..) jest 21 -punktowa Skala Samooceny Depresji
Becka; test mozemy wykonaé samodzielnie, rowniez po -
przez strong internetowa. Wynik od 14 punktéw wzwyz,
w 63 punktowej skali, juz wskazuje na mozliwosé wysta—-
pienia tagodnej depresji, a kazdy wzrost wartosei punkto-
wej wskazuje na wzrost nasilenia samego zjawiska.

" - Beck At Ward Ch., Mendelson M., Mock J., Erbaugh J., An Inventory
for Measuring Depression. Arch Gen Psychiatry. 1961; 4 (6): 561-571.
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UTRZYMUJ KONTAKTY
Z ROWIESNIKAMI

Bezposrednie relacje z réwiesnikami
sa bardzo waznym elementem rozwoju
mtodego czlowieka. Przynaleznos¢ do grupy
stymuluje umiejetnosci poznawcze, uczy wspol-
dziatania i wspétodpowiedzialnosci. Pielegnuj \
kontakty z przyjaciétmi, bo to one sprawig, ze

nie bedziesz czut sie samotny, dadza Ci mozli-

wos¢ wygadania sie i uzyskania wsparcia.

.
. f WIE
CZY WIESZ ZE? & PST?_*}’_’GZ!\E

PrzyjaZnie sq gtéwnym Zrédtem wsparcia emocjonal-
nego, co jest bardzo istotne — zwtaszeza wsréd
nastolatkéw, bedacych w okvesie wzrostu i napiecia
emocjonalneqo oraz poszukujacych wtasnej tozsamosei.

,’ - H. Wasilewska, Znaczenie przyjazni w rozwoju psychospotecznym
dzieci i mlodziezy, Nauczyciel i Szkota 1 (53), 83-101, 2013, str. 86
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#zyjbobrze ZADBAJ O ZDROWY SEN

Sen jest dla mtodego organizmu czasem
regeneracji, waznym w procesie wzrostu
i budowania odpornosci. Zapewnij dziecku

‘ state godziny wstawania i zasypiania. Przed

\ snem ogranicz aktywnosci angazujace emocjo-

nalnie. Zatroszcz sie o odpowiedni odstep
,miedzy ostatnim positkiem a snem. Ogranicz
uzywanie urzadzen elektronicznych.
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CZY WIESZ ZE? ((2PROWIE PSYCHICZNE

Znaczenie snu W okresie rozwoju dziecka jest kluczowe
[ Swiadczy o tym fakt, ze dziecko z narastajacym
niedoborem sau, pomimo najlepszego odzywiania
i odpowiednio dopasowanej diety, nie rozwija sie
[ nie przybywa na wadze.

- E. Januszewska, Zaburzenia snu u dzieci i mtodziezy - diagnoza i wybrane

" formy terapii, Zadania i wyzwania medycyny - charakterystyka problemow
i postepowanie terapeutyczne, Lublin 2018, str. 153
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CHRON SIE W SIECI

Naucz sie dbac o siebie podczas korzy-
stania z mediéw spotecznosciowych.
Nie udostepniaj cbcym osobom osobistych
informacji, uwazaj na anonimowych uzytkowni-
kow. Nie pozwdl innym, aby zmuszali Cie do
. wykonywania zadan, ktére sprawiajg, ze nie
)\ czujesz sie komfortowo. Padziel sie swoimi

\ @kojami z osobg doroslg, ktérej ufasz.
fi
[z e
s il ROWJ’E
CZY WIESZ ZE? PSYCHICZNE]

Okoto 30% nastolatkéw pozostaje on-line niemal
stale | wszedzie. 4/5 badanych deklaruje, ze chroni
swoja prywatnosé, ale az co pigty nie widzi takiej
potrzeby.

" - Nastolatki 3.0 Wybrane wyniki ogélnopolskiego badania uczniéw
w szkotach, NASK, 2016 1.

| @ NAUCZ SIE ROZPOZNAWAC
#ZyJDObrze DEPRESJE

Moze dotknac kazdego, niezaleznie
od wieku, plci, wyksztalcenia i pozycji spo-
tecznej. W przypadku oséb starszych stany
depresyjne moga by¢ wywolane przez trau-
matyczne wydarzenia zyciowe. Nie kazde
uczucie przygnebienia lub smutku jest
réwnoznaczne z depresja.
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CZY WIESZ ZE? - PSYCHiczE

Na depresje cierpi 15%-30% 0s6b w wieku powyzej
65 roku zycia.

- F. Grabarczyk, Samotnos¢ oséb starszych.,
Nowe oblicza wspétczesnej rzeczywistosci,
" Stalowa Wola 2019, str. 144
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Zdrowie psychiczne

PIELEGNUJ RELACIJE
Z BLISKIMI

Nie izoluj sie. Otaczaj sie przyjaciotmi.
Rozmowa z osobami, ktorym sie ufa, moze
pomoc w rozwigzaniu trudnych sytuacji zycio-
wych i da¢ site do dalszego dziafania.
Osoby aktywne towarzysko szybciej odzyskuja
réwnowage i wracaja do zdrowia.

T —

CZY WIESZ ZE? I || ZPROwiE P@

(-..) do zachorowania na depresje najbardziej przyczynia
sie nadmierny, dfugotrwaty stres (68%), w dirugiej kolej-
nosei zas ex aequo szybkie tewpo 2ycia, brak czasu dla
siebie, nadmiar obowigzkéw, pracy (56%) oraz samotnosé,
brak kontaktow z ludzmi [ub niewystarczajgee, powierz~
chowne kontakty z ludzmi (S6%).

" - Depresja w doswiadczeniach i opiniach, CBOS 2021, https://www.cbos.pl/
SPISKOM.POL/2018/K_145_18.PDF

P
o '\D T USTAL ZASADY KORZYSTANIA
SIHORIEE Z URZADZEN CYFROWYCH

Rozwijaj umiejetnosci cyfrowe dziecka
w sposob przemyslany, odpowiedni do wieku.
Oswajaj z komputerem, tabletem, smartfonem
adekwatnie do sytuacji i rozwoju emocjonalnego

_ dziecka. Nadmierne korzystanie z mediow elektro-

nicznych moze powodowac u dziecka béle gtowy,
problemy z koncentracjg, zachowania agresywne,
a nawet prowadzi¢ do uzaleznienia.

.

(e
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Przyjmuje sie, ze 1 godzina dziennie wystarcza

na granie, zas w weekend mozemy wydtuzyé ten
¢czas do 2 godzin, w zaleznosei od wieku. (...) zamykanie
technologii pod kluczem nie jest dobrg metodqg [ nie
zatatwi oswojenia sie z umiejetnostiq rozsadnego
korzystania z wnich.

,’ - httpsy//www.uzaleznieniabehawioralne.pl/siecioholizm/jak-nauczyc
-dziecko-rozsadnego-korzystania-z-technologii-rozmowa-z-ekspertem/
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Zdrowie psychiczne
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DOROSLI || ZPROWIE PSy(yiozne

Dbaj o psychike
Nie bdj sie stresu
Zrelaksuj sie
Naucz sie rozpoznawac depresje
Pielegnuj relacje z bliskimi

SENIORZY

Mysl pozytywnie

Pielegnuj relacje z bliskimi

Badz aktywny

Naucz sie rozpoznawac depresje
Cwicz swéj umyst

MLODZIEZ

Sprébuj zrozumie¢ stres

Buduj umiejetnosé samoakceptacji
Rozmawiaj o depresji

Utrzymuj kontakty z réwiesnikami
Chron sie w sieci

DZIECI

Wspieraj rozwdj psychiczny swojego dziecka
Pozwoél dziecku na ekspresje
Spedzaj czas wolny z dzieckiem
Zadbaj o zdrowy sen

Ustal zasady korzystania z urzadzen

cyfrowych
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5. PROFILAKTYKA

Matgorzata Kamiriska
Wojewddzka Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna w Warszawie

Kazdy z nas, zapytany o swojg dalekg przysztos¢, odpowie, ze chciatby widziec siebie w petni sit
i zdrowia do pdznej starosci. U schytku zycia pragnelibysmy mieé¢ energie i mozliwosci, zeby realizo-
wac swoje pasje i robi¢ rzeczy, na ktdre nigdy nie mieliSmy czasu w trakcie aktywnosci zawodowe;.
Jednak musimy pamietaé, ze o dtugie i zdrowe zycie trzeba zabiega¢ od najmtodszych lat. O ile ciezko
nam zmieni¢ nasze uwarunkowania biologiczne (genetyke, wiek), opieke medyczng i srodowisko,
w jakim zyjemy, o tyle na swéj wiasny styl zycia wptyw mamy ogromny. To wtasnie nawyki i zachowa-
nia w najwiekszym stopniu oddziatujg na nasz stan zdrowia.

Dbanie o zdrowie to nie tylko aktywnos¢ fizyczna i zdrowe odzywianie. Nie mniej wazna jest
profilaktyka, czyli przeciwdziatanie niekorzystnym zjawiskom i zagrozeniom. Tych niepozadanych zja-
wisk, zachowan i zagrozen jest we wspoétczesnym Swiecie bardzo wiele. Jak sie przed nimi uchroni¢?
Postaramy sie zwrdci¢ uwage na niektdre dziatania profilaktyczne, ktére wdrozone w naszym zyciu,
pomoga nam zachowac zdrowie i zy¢ dobrze.

Badanie ,,Pacjenci po trzeciej fali pandemii” przeprowadzone w 2021 roku przez Fundacje MY
PACJENCI pokazuje, ze cho¢ Polacy deklarujg pozytywny stosunek do badan profilaktycznych, to
dane dotyczace zgtaszalnosci nie napawajg optymizmem. Badamy sie niechetnie, a ilos¢ przepro-
wadzanych badan w czasie pandemii jeszcze spadta. Srednio w pierwszym kwartale 2020 r. oraz na
koniec 2019 r. procent oséb, ktére wykonywaty badania w ramach programu profilaktyki raka szyjki
macicy wynosit okoto 16%, a w ramach profilaktyki raka piersi okoto 39%. W trakcie trwania pande-
mii, pomiedzy styczniem a grudniem 2021 r., liczba kobiet zgtaszajacych sie na wskazane badania
profilaktyczne spadta i wynosita odpowiednio okoto 13 % w przypadku badan cytologicznych oraz
okoto 33 % w przypadku mammografii.

Pocieszajgcy jest pozytywny stosunek polskiego spoteczenstwa do szczepiert ochronnych, za-
réwno w odniesieniu do szczepien dzieci (67,5 %), jak i dorostych (66,6 %). Wyniki wskazujg ponadto,
ze zadeklarowani przeciwnicy szczepien sg grupga relatywnie matg, cho¢ gtosng i aktywng, szczegol-
nie w internecie.

Wszyscy wiemy, ze lepiej zapobiegad, niz leczy¢. Nawet najdrozsza profilaktyka bedzie nas kosz-
towac mniej, niz najtansze leczenie —i nie chodzi tu tylko o finanse, ale tez o stres, bdl i czas. Okazuje
sie jednak, ze w $lad za wiedzg niekoniecznie idg nasze dziatania. Tymczasem wystarczy tak niewiele,
aby ochroni¢ nasze zdrowie.

Co nas sktania do wizyty u lekarza? Zazwyczaj jakie$ dolegliwosci — zte samopoczucie, bdl, nie-
pokojace objawy. Wiele chordb rozwija sie jednak po cichu, przez bardzo dtugi czas nie dajac zadnych
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powodow do niepokoju. Niestety, czesto skutkuje to postawieniem diagnozy bardzo pdzno, gdy cho-
roba jest juz zaawansowana i kiedy zdgzyty sie pojawié nieodwracalne zmiany. Bywa, ze mozliwosci
leczenia sg wtedy mocno ograniczone, albo bardzo radykalne, co wigze sie z gorszym rokowaniem
dla pacjenta.

Rozwojowi wielu choréb mozna zapobiec dzieki zmianie swoich nawykow i zachowan. Bardzo
czesto bodzcem do podjecia tej zmiany sg nieprawidtowe wyniki badan profilaktycznych, gdyz swiad-
€zg one 0 poczatku procesow chorobowych w organizmie. Dlatego warto sie regularnie badac, zeby
maoc wykryé pierwsze symptomy chordb.

Badania profilaktyczne dzieci

Badania profilaktyczne to wazny temat zwtaszcza u dzieci. Nalezy je wykonywac regularnie —
najlepiej co roku, co w przypadku matych pacjentéw jest konieczne ze wzgledu na ich intensywny
rozwoj. Podstawowym badaniem, ktére ocenia stan zdrowia dziecka jest bilans zdrowia. Sktada sie
na niego pomiar wzrostu i wagi, badanie narzagdéw wzroku, stuchu oraz mowy. Dziecko jest ostuchi-
wane stetoskopem w celu wykrycia ewentualnych nieprawidtowosci w pracy serca i uktadu odde-
chowego. Lekarz bada palpacyjnie brzuch oraz sprawdza, czy zewnetrzne narzady piciowe rozwijajg
sie prawidtowo. Oceniany jest takze sposdb poruszania sie dziecka, co pozwala na wychwycenie
zaburzen w budowie uktadu kostnego i wad postawy. Bilans zdrowia dziecka powinien by¢ przepro-
wadzany na okre$lonych etapach rozwoju — obowigzkowo dotyczy on dzieci w wieku 2, 4, 6, 10 lat,
a takze nastolatkéw w wieku 14, 16 i 18 lat.

W razie jakichkolwiek watpliwosci lekarz moze zlecié¢ wykonanie badan laboratoryjnych. Te
najpopularniejsze, zlecane dzieciom to: morfologia (daje ogdlny poglad na stan zdrowia), OB (wykry-
wa stan zapalny w organizmie), poziom zelaza (sygnalizuje anemie), ASO (poziom antystreptolizowy
— wykrywa antygen paciorkowca typu A), CRP (biatko C-reaktywne — wskazuje na stan zapalny w or-
ganizmie), badanie ogdlne moczu (diagnozuje infekcje drég moczowych). Lekarz moze tez skierowaé
dziecko na konsultacje do poradni specjalistycznej.

Badania profilaktyczne dla kazdego

Kazda zdrowa dorosta osoba powinna raz w roku wykona¢ podstawowe badania krwi - morfo-
logie, OB, stezenie glukozy we krwi oraz badanie ogdlne moczu. Ponadto, jesli nie ma innych wska-
zan, warto raz w roku sprawdzié pomiar ciSnienia tetniczego, skontrolowac¢ wage oraz wybraé sie
do internisty na badanie ogdlne. Raz na trzy lata warto skontrolowaé poziom elektrolitéw we krwi
(potas, séd, magnez, fosfor, wapn) a raz na 5 lat - lipidogram, czyli pomiar stezenia cholesterolu we
krwi oraz jego frakcji HDL i LDL, a takze trojglicerydow. Co 3 do 5 lat powinno sie robi¢ kontrolne USG
jamy brzusznej, a raz na piec lat - RTG klatki piersiowej. Osoby, ktére majg wiele znamion, powinny
co roku zgtaszac sie do dermatologa w celu ich kontroli. Najlepiej robi¢ to wczesng wiosng, zanim wy-
stawimy skdre na dziatanie promieni stonecznych. Ponadto raz na p6t roku powinnismy kontrolowa¢
stan swoich zebdéw u stomatologa.

Z wiekiem stan naszego zdrowia wymaga bardziej szczegdétowych badan profilaktycznych
i czestszych kontroli. Po 40 roku zycia raz na dwa lata powinnismy kontrolowaé wzrok u okulisty
i przeprowadzaé badanie dna oka oraz ci$nienia $rédgatkowego. Raz na trzy lata nalezy wykonywaé
EKG czyli elektrokardiogram, a raz na 5 lat gastroskopie. W ramach profilaktyki nowotwordw jelita
grubego warto rowniez raz do roku wykonywac test na obecnos¢ krwi utajonej w kale. Po ukoriczeniu
50. roku zycia przynajmniej raz na 5 lat powinnismy poddawac sie kolonoskopii.
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Nie zaniedbujmy tez okresowych badan pracowniczych. Majg one na celu ocene stanu zdrowia
pracownika i okreslajg jego zdolnos¢ do wykonywania pracy na konkretnym stanowisku. Na badania
profilaktyczne kieruje pracodawca, on tez ponosi ich koszty. Dobrg praktyka jest zapewnianie pra-
cownikom szczepien przeciw grypie. Wptywa to pozytywnie na ich odpornosé oraz zmniejsza ryzyko
powiktan pochorobowych, a jednoczesnie przektada sie na zmniejszong absencje chorobows.

Badania kobiet

Kobiety powinny regularnie poddawac sie badaniom profilaktycznym, ktérych celem jest wcze-
sne wykrycie nowotworéw kobiecych — raka piersi i narzgdéw rodnych. Od najwczesniejszych lat raz
w miesigcu, miedzy 6 a 9 dniem cyklu powinny przeprowadza¢ samobadanie piersi, a raz w roku
poddac sie badaniu palpacyjnemu przeprowadzanemu przez lekarza. Po 30 roku zycia warto wybra¢
sie na USG piersi, a od 40 roku zycia wykonywac¢ USG piersi i mammografie raz na 2 lata.

Raz do roku nalezy takze zgtosi¢ sie na badanie ginekologiczne oraz cytologie, a po 30 roku
zycia wykonywac¢ USG przezpochwowe co 2 lata, natomiast po 50 roku zycia zintensyfikowac to ba-
danie i wykonywac je co roku.

Badania meizczyzn

Panowie zdecydowanie rzadziej niz panie korzystajg z ustug lekarskich. Unikajg badan profi-
laktycznych i nie stawiajg sie na wizyty kontrolne. Skutkiem tego polscy mezczyzni zyjg $Srednio o0 8,5
roku krécej niz Polki oraz o 5 lat krécej niz mezczyzni w innych krajach Unii Europejskie;j.

Poza badaniami, ktdre powinni wykonywac¢ wszyscy, niezaleznie od ptci, sg tez badania, kto-
rych celem jest wykrycie raka jadra. Aby go unikng¢, nalezy od najmtodszych lat przeprowadzac co
miesigc samobadanie jader, a co 2-3 lata zgtaszac¢ sie na badanie jader u lekarza. Z wiekiem wzrasta
ryzyko zmian w gruczole krokowym, dlatego kazdy mezczyzna po 40 roku zycia powinien odwiedzi¢
urologa, poddac sie badaniu prostaty per rectum i powtarzac je raz na dwa lata. Po 50 roku zycia ba-
danie per rectum powinno sie wykonywa¢ co roku, a dodatkowo réwniez co roku oznaczaé antygen
PSA (badanie krwi, ktére stuzy wczesnemu wykrywaniu raka prostaty).

Najwazniejszym elementem walki z chorobami zakaznymi sg szczepienia ochronne. Dzieki nim
udato sie zmniejszyé ryzyko zachorowania na wiele chordb zakaznych lub trwale wyeliminowac te,
ktore niegdys powodowaty Smiercionosne epidemie (np. ospa prawdziwa). Wedtug WHO szczepie-
nia zapobiegajg 2-3 mIn zgondw rocznie. Ich dziatanie jest proste - chodzi o wytworzenie odpornosci
organizmu na patogeny, zanim organizm zetknie sie z nimi w naturze. Im wiecej oséb w populacji jest
uodpornionych na dang chorobe, tym wiekszg ochrong objeci sg takze niezaszczepieni.

Chot szczepienia ochronne sg tanig, skuteczng i bezpieczng metodg profilaktyki, to od samego
poczatku ich wprowadzania w XVIII w. spotykaty sie z krytyka przeciwnikdw. W ostatnich czasach
postawy niecheci wobec szczepien ochronnych przybierajg na sile. Z roku na rok rosnie liczba tych,
ktérzy uchylaja sie od obowigzkowych szczepien. Swiatowa Organizacja Zdrowia w 2019 roku opubli-
kowata liste 10. najwiekszych globalnych zagrozen dla zdrowia i umiescita na niej na 8. miejscu ruchy
antyszczepionkowe, obok takich zagrozen jak ebola, HIV czy denga.
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Odsetek zaszczepionych oséb w Polsce jest wysoki - siega okoto 95% populacji. Dzieki temu
przed chorobami zakaznymi sg chronieni nie tylko sami zaszczepieni, ale rowniez ci, ktérzy z powodu
przeciwwskazan zdrowotnych nie mogli zostaé zaszczepieni. Tak wysoki poziom wyszczepienia chro-
ni spoteczenstwo nie tylko przed zdrowotnymi nastepstwami chordb zakaznych, lecz takze przed
kosztami leczenia chordb oraz ich powiktan. Wystarczy jednak, aby procent osdb zaszczepionych
w spoteczenstwie zmalat do poziomu 80-85%, a zaczng powracac choroby, ktore dotad skutecznie
zwalczaliémy. Chodzi przede wszystkim o odre, a w dalszej kolejnosci takze krztusiec, tezec, bfonice
i polio. Zjawisko to mozemy obserwowa¢ juz teraz. Wedtug danych Swiatowej Organizacji Zdrowia
w Regionie Europejskim WHO w 2016 roku zarejestrowano 5 273 przypadki zachorowan na odre,
w 2017 - 21 315, w 2018 — 82 596, a w 2019 roku — 104 248 przypadkdéw!

W Polsce obowigzuje Program Szczepien Ochronnych, ktoéry jest co roku aktualizowany w opar-
ciu o sytuacje epidemiologiczng i finansowg kraju. Sktada sie on ze szczepien obowigzkowych (kalen-
darz szczepien) i zalecanych. Szczepienia obowigzkowe obejmujg dzieci i mtodziez wedtug wieku oraz
osoby narazone na zakazenie w sposdb szczegdlny. Realizowane sg bezptatnie ze srodkéw publicz-
nych w placéwkach ochrony zdrowia. Natomiast szczepienia zalecane sg odptatne, a koszt szczepion-
ki pokrywa osoba zainteresowana.

Obecnie do obowigzkowych szczepien, zgodnie z Programem Szczepien Ochronnych, nalezg
szczepienia przeciw: gruzlicy (BCG), wirusowemu zapaleniu watroby typu B (HBV), btonicy, tezcowi
i krztuscowi (DTP), poliomyelitis (IPV), Haemophilus influenzae typu b (Hib), pneumokokom (PCV),
odrze, $wince i rézyczce (MMR) oraz przeciw rotawirusom (RV). Dla wybranych grup dzieci obowigz-
kowe jest takze szczepienie przeciw ospie wietrznej.

Szczepienia zalecane, zgodnie z Programem Szczepien Ochronnych, to szczepienia przeciw:
meningokokom, ospie wietrznej, wirusowemu zapaleniu watroby typu A (HAV), grypie, wirusowi
brodawczaka ludzkiego (HPV) i kleszczowemu zapaleniu moézgu (KZM). Do szczepien odptatnych
nalezg takze tzw. szczepionki skojarzone przeciw btonicy, tezcowi, krztuscowi, poliomyelitis, Haemo-
philus influenzae typu b (Hib) i wirusowemu zapaleniu watroby typu B (HBV).

Chot¢ szczepienia kojarzg sie gtéwnie z dzie¢mi, nalezy pamietac ze z wiekiem ukfad immu-
nologiczny jest coraz stabszy i coraz trudniej jest mu walczy¢ z infekcjami. Do spadku odpornosci
organizmu przyczyniajg sie takze choroby przewlekte i niezdrowy styl zycia, np. natogi, brak aktyw-
nosci fizycznej. Dlatego tez z wiekiem zwieksza sie ryzyko zapadania na choroby zakaZne, a takze ich
ciezki przebieg. Osobom dorostym, a w szczegdlnosci seniorom, rekomenduje sie szczepienia prze-
ciwko grypie (raz w roku), tezcowi, btonicy i krztuscowi (co 10 lat), ospie wietrznej (ktére w Polsce
jest jedyng forma ochrony przed pétpascem) oraz wirusowemu zapaleniu watroby (WZW) typu B (3
dawki, jezeli osoby te nie zostaty wczesniej zaszczepione). Ponadto, osoby starsze powinny rozwazy¢
zaszczepienie sie przeciwko pneumokokom, WZW typu A i meningokokom. Decyzje o poddaniu sie
szczepieniom zalecanym warto podjgé po konsultacji ze swoim lekarzem.

O tym, czy szczepionka bedzie podana, decyduje za kazdym razem lekarz na podstawie prawi-
dtowo przeprowadzonej kwalifikacji. Podczas wizyty szczepiennej zbiera on wywiad dotyczacy ewen-
tualnych przeciwwskazan przed zaszczepieniem, bada pacjenta i informuje o mozliwosci wystgpienia
niepozadanych odczyndéw poszczepiennych. Rzeczywiste przeciwskazania do podania szczepienia,
np. takie jak wstrzas anafilaktyczny lub powazny odczyn po poprzednim szczepieniu wystepujg bar-
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dzo rzadko. Pozostate przeciwwskazania - choroba przebiegajgca z wysoka gorgczka lub zaostrzenie
choroby przewlektej, sg przejsciowe i powodujg jedynie odroczenie szczepienia.

Szczepionki sg bezpieczne i skuteczne. Przed wprowadzeniem na rynek sg przez wiele lat pod-
dawane rygorystycznym badaniom klinicznym. Wymagania badan skutecznosci szczepionek sg za-
ostrzone w poréwnaniu do wymagan, jakim podlegajg leki. Po dopuszczeniu szczepionki do obrotu
prowadzi sie staty monitoring wystepowania niepozgdanych odczyndw poszczepiennych (NOP).

Zachowania ryzykowne to te, ktére zagrazajg naszemu zdrowiu i zyciu. Najczesciej kojarzg nam
sie z mtodziezg, poniewaz okres adolescencji jest czasem buntu przeciwko utartym zasadom i wyra-
Zania swojej odrebnosci. Czasem zachowania te wynikajg z checi zdobycia akceptacji, przynaleznosci
do jakiejs grupy albo sposobem radzenia sobie z jakimis problemami lub stresem. Niestety, czesto
pozostajg z nami na dtugie lata, a ich oddziatywanie na organizm ludzki jest destrukcyjne.

Na pierwsze miejsce wsréd zachowan ryzykownych wysuwa sie uzywanie substancji psychoak-
tywnych, a wiec palenie tytoniu, picie alkoholu i zazywanie narkotykéw.

Jedng z najbardziej uzalezniajgcych i szkodliwych uzywek na swiecie jest tyton. Wedtug WHO
to najczestsza przyczyna chordb i Smierci, ktérej w prosty sposdb mozna unikngé. Najnowsze bada-
nia sugeruja, ze Smiertelnos¢ zwigzana z paleniem tytoniu wynosi okoto 8 miliondw istnien ludzkich
rocznie, co daje wiekszy wynik niz AIDS, malaria i gruzlica razem wziete. Wedtug badania przepro-
wadzonego dla GIS w 2019 roku w Polsce do natogowego codziennego palenia przyznaje sie ponad
jedna pigta Polakdw — 21%. Cho¢ odsetek ten spadt od 2011 roku o 10 punktéw procentowych, nadal
pali az 8 min Polakdw - 24 proc. mezczyzn i 18 proc. kobiet.

Dym tytoniowy zawiera 4000 réznych zwigzkow chemicznych, w tym 40 substancji rakotwor-
czych. Sposréd powszechnie znanych trucizn poza nikotyng dym tytoniowy zawiera min: aceton,
cyjanowodor, kadm, arsen, amoniak, tlenek wegla, metanol, DDT, toluen, butan. Kazdy z nas wie,
ze palenie tytoniu powoduje raka ptuc i przewlekta obturacyjng chorobe ptuc (POCHP). To choroby,
ktore wystepujg prawie wytgcznie u palaczy papierosow. Ale szkodliwy wptyw tytoniu na organizm
nie ogranicza sie wytgcznie do uktadu oddechowego. Substancje toksyczne zostajg wchioniete do
krwiobiegu i przedostajg sie do wszystkich narzagddow i uktadow zaburzajac ich funkcjonowanie

Palenie tytoniu uszkadza uktad oddechowy, powodujgc astme, rozedme ptuc, POCHP, ukfad
krazenia — odpowiada za wiekszos¢ przypadkéw zawatu przed 50 rokiem zycia, wywotuje chorobe
wiencowag, miazdzyce, nadcisnienie, udar. Istnieje udowodniony zwigzek miedzy paleniem a ztosliwy-
mi nowotworami ptuc, jamy ustnej, gardta, przetyku, krtani, ale takze pecherza moczowego, nerek,
trzustki, watroby, zotgdka. Wptywa na pojawianie sie schorzen przewodu pokarmowego — wrzodéw
zotadka i dwunastnicy. Ponadto powoduje osteoporoze, alergie oraz ostabia odpornos$é organizmu.
Dodatkowo jest wrogiem ptodnosci — u mezczyzn zwieksza ryzyko impotencji oraz ostabia ptodnos¢,
u kobiet natomiast przyspiesza menopauze oraz zaburza owulacje.
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Nie musimy wcale sami pali¢ papieroséw, zeby mierzy¢ sie z negatywnymi skutkami palenia.
Bierne palenie, czyli narazenie na dym tytoniowy wydychany przez palacza i unoszacy sie z zapa-
lonego papierosa jest rdwnie szkodliwe jak palenie czynne. Jest ono szczegdlnie niebezpieczne dla
dzieci. Dzieci narazone na dym tytoniowy czesciej chorujg na infekcje drég oddechowych oraz ucha
srodkowego, majg wieksze niz dzieci niepalgce problemy z koncentracjg i nauka, mogag mieé proble-
my z rozwojem mowy, a takze zaburzenia zachowania. Istniejg przestanki, ze bierne palenie moze
réwniez zwiekszac ryzyko rozwoju nowotworow u dzieci, w tym chtfoniaka, biataczki, raka watroby
i raka mdzgu.

Czynne i bierne palenie wptywa niekorzystnie na organizm kobiety ciezarnej i rozwijajgcego sie
ptodu. U kobiet palgcych czesciej zdarzajg sie przedwczesne porody, u ptodu palgcych matek czesciej
wystepujg wady wrodzone, a rozwdj jest zaburzony. Noworodki palgcych matek rodzg sie mniejsze
niz matek niepalgcych. Zwieksza sie tez w tej grupie ryzyko nagtej Smierci niemowlat (tzw. $mierci
tézeczkowej).

O ile skutki zdrowotne palenia papieroséw sg dobrze znane i zbadane, o tyle dtugofalowych
skutkéw zdrowotnych uzywania e-papieroséw jeszcze nie znamy. E-palenie, czyli inhalowanie niko-
tyny za pomocg urzadzen elektronicznych stato sie bardzo popularne, szczegdlnie wsrdod mtodziezy.
Jest to bardzo niebezpieczne zjawisko, poniewaz fatwo moze sie przeksztatci¢ w natég. W badaniach
z 2019 roku uzywanie papierosow elektronicznych zadeklarowato tylko 3% ankietowanych, ktérymi
sg przewaznie osoby mtode, ponizej 24 roku zycia.

W e-papierosach do organizmu nie jest dostarczany tyton, ktéry odpowiada za wiekszo$é szkdd
zdrowotnych spowodowanych paleniem papieroséw. Do organizmu e-palacza dostarczana jest glice-
ryna i/lub glikol propylenowy, nikotyna, substancje smakowo-zapachowe oraz produkty ich przemian
powstate w wyniku podgrzania liguidu, a takze znajdujace sie w nim ewentualne zanieczyszczenia.
W aerozolu wytwarzanym przez e-papierosy zidentyfikowano 18 zwigzkdw toksycznych. Naukowcy
ostrzegajg, ze stosowanie e-papieroséw dostarczajgcych nikotyne zwieksza ryzyko chordéb sercowo-
-naczyniowych oraz uktadu oddechowego.

Dlatego jesli nie palisz— nawet nie zastanawiaj sie nad tym czy warto. Palenie szkodzi Twojemu
zdrowiu, zdrowiu Twojego otoczenia, Twoim finansom a nawet srodowisku, gdyz produkcja papiero-
sow i wyrobow tytoniowych zuzywa zasoby naszej planety — wode, glebe, zatruwa powietrze, a od-
padki tytoniowe zasmiecajg miasta.

Jesli palisz, koniecznie rzu¢ palenie! Nawet jesli palisz od wielu lat, to korzysci z rzucenia natogu
w Twoim wypadku bedg ogromne. Juz po 1 dniu zmniejsza sie ryzyko choréb serca spowodowanych
paleniem, po miesigcu czynnos¢ Twoich ptuc sie poprawi, a Ty sam zauwazysz poprawe kondycji. Juz
rok po zaprzestaniu palenia spadnie o potowe ryzyko choroby niedokrwiennej serca.

Nie wiesz od czego zaczgé? Skontaktuj sie z Telefoniczng Poradnig Pomocy Palgcym. Pod nume-
rem 801 108 108 uzyskasz nieodptatng pomoc specjalistéw, psychologdw, ktérzy wesprg Cie w Two-
jej decyzji i pomogg opracowac plan dziatania.

Kolejng uzywka, po ktéra nagminnie siegamy jest alkohol. Polska posiada najwyzszy w Europie

odsetek oséb w wieku 15-64 lat, ktére w ciggu 2018 roku spozywaty alkohol. Wedtug raportu NIK
z 2018 jest to 89,7%.
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Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia alkohol wptywa na ponad 200 rodzajéw chordb i znaj-
duje sie na trzecim miejscu wsrod czynnikéw ryzyka dla zdrowia, zaraz po paleniu tytoniu i nadcisnie-
niu tetniczym. Alkohol dziata szkodliwie na niemal wszystkie tkanki i narzady. Uszkadza uktad ner-
wowy, pokarmowy, krazenia, oddechowy, moczowy i hormonalny, ostabia system odpornosciowy
organizmu oraz wywotuje niedobory witamin i pierwiastkbw mineralnych. Zaburza takze funkcjono-
wanie cztowieka w sferze psychicznej. Badania matek uzaleznionych od alkoholu wykazaty, ze okoto
6% urodzonych przez nie dzieci miato specyficzne zaburzenia rozwoju fizycznego i intelektualnego,
zwane alkoholowym zespotem ptodowym (FAS). Charakteryzuje sie on: zaburzeniami rozwoju wzro-
stu w okresie prenatalnym i po urodzeniu oraz opdznieniem w rozwoju intelektualnym.

Jesli chodzi o narkotyki, to odsetek osob, ktére w 2018 roku siegaty po te substancje wynidst
5,4% (dane dla oséb w wieku 15-64 lata). Raport Krajowego Biura ds. Przeciwdziatania Narkomanii
wskazuje, ze najbardziej popularnymi nielegalnymi substancjami wsrdd oséb badanych byta marihu-
ana i haszysz, czyli przetwory konopi indyjskich. Na drugim miejscu pod wzgledem rozpowszechnie-
nia odnotowuje nowe narkotyki, nastepnie amfetamine, halucynogeny i ecstasy.

Konsekwencjg zazywania narkotykdéw jest stopniowe wyniszczenie organizmu prowadzace
w skrajnych przypadkach do $mierci uzaleznionego. Narkotyki ostabiajg pamie¢, koncentracje, koor-
dynacje ruchowa, prowadzg do chordb psychicznych — psychoz, depresji, urojen, standw lekowych
oraz mysli samobdjczych. Uzywanie substancji psychoaktywnych prowadzi do uszkodzed w wielu
narzadach i uktadach (np. w uktadzie nerwowym, odpornosciowym, uktadzie krazenia, mie$niowo-
-szkieletowym, moczowym, ptciowym). Substancje te zazywane przez kobiete w czasie cigzy prze-
chodzg przez tozysko i uszkadzajg ptdd, podobnie jak to ma miejsce w przypadku tytoniu i alkoholu.

Pamietaj, ze korzystanie z uzywek przez osoby doroste stanowi wzorzec zachowan dla dzieci.
Obserwuje sie zdecydowanie wiekszy odsetek oséb siegajgcych po papierosy i alkohol wsréd tych,
ktére pochodzity z domdw, w ktdérych palenie i picie byto na porzadku dziennym. Badz wiec przykta-
dem dla swojego dziecka i stwérz mu dom wolny od natogdw.

Wedtug danych Gtéwnego Urzedu Statystycznego w 2021 roku dostep do internetu miato 92,4%
gospodarstw domowych w Polsce. Z roku na rok internet ma coraz wieksze znaczenie w naszym zy-
ciu. Korzystajg z niego zaréwno ludzie mtodzi, jak i dorosli. Utatwia nam on dostep do informacji,
pomaga w pracy, w kontaktach z tymi, ktorzy sg daleko. W dobie pandemii internet warunkowat
sprawng prace i nauke. Obecnie przenika wszystkie dziedziny naszego funkcjonowania. Korzystanie
z internetu stato sie integralng czescig zycia, szczegdlnie ludzi mtodych. Polskie badanie Nastolatki
3.0. pokazuje, ze w tej grupie wiekowej z internetu nie korzystato nigdy tylko 0,7% respondentéw.
Jednak dostep do sieci to nie tylko dobrodziejstwo. Nadmierny kontakt z urzgdzeniami elektronicz-
nymi niesie ze sobg takze niebezpieczenstwa dla wszystkich.

Coraz czesciej zajeci swoimi sprawami rodzice pozwalajg swoim dzieciom na korzystanie z urza-
dzen ekranowych. Bedac w poczekalni u lekarza, w banku czy na poczcie widzimy je zatopione w wir-
tualnym swiecie. Dzieci korzystajg z tabletéw i smartfonéw w samochodzie, w domu, przy jedzeniu.
Czasem rodzice uwazajg, ze to jedyny sposdb, zeby okietzna¢ malucha. Wedtug badania ,Brzdac
w sieci — zjawisko korzystania z urzagdzen mobilnych przez dzieci w wieku 0-6 lat”, przeprowadzonego
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w 2020 roku przez Akademie Pedagogiki Specjalnej im. M. Grzegorzewskiej w Warszawie, ponad po-
towa dzieci w tej grupie wiekowej (54%) korzysta z urzgdzen mobilnych takich jak smartfon, tablet,
smartwatch czy laptop.

Zgodnie z rekomendacjami Amerykanskiej Akademii Pediatrii (z 2016 roku) dzieci w wieku do
18. miesigca zycia w ogodle nie powinny mieé kontaktu z ekranami telewizyjnymi, komputerowymi
czy tez z urzagdzeniami mobilnymi. Natomiast dzieci od 24. miesigca zycia mogg miec¢ kontakt z tre-
$ciami edukacyjnymi przekazywanymi za pomocg urzadzen elektronicznych, ale tylko pod kontrolg
rodzicow i kontakt ten nie moze przekracza¢ godziny dziennie. Tymczasem badania pokazuja, ze
nawet najmtodsze dzieci w wieku od 0 do 6 lat spedzajg przy telewizorach, tabletach i smartfonach
prawie 2 godziny w ciggu dnia.

Korzystanie z urzadzen mobilnych przez mate dzieci odbija sie niekorzystanie na ich zdrowiu
i rozwoju. Zaburza rozwéj moézgu, uposledza funkcje poznawcze, wptywa negatywnie na rozwoj mowy
i koncentracji. Dzieci, ktére spedzajg duzo czasu przed ekranem, moga mie¢ w pdzniejszym wieku
trudnosci w nawigzywaniu kontaktoéw spotecznych. Niebieskie swiatto, emitowane przez urzadzenia
ekranowe, wptywa na zaburzenia snu, a wiec organizm dziecka nie regeneruje sie we wtasciwym
stopniu. Badania pokazujg réwniez, ze nadmierne korzystanie z urzagdzen ekranowych ostabia wzrok,
a wodzenie palcem po ekranie tabletu i smartfona zaburza rozwdj motoryki matej. Dodatkowo brak
ograniczen w dostepie do tych urzadzen jest prostg drogg do uzaleznienia.

Wraz z wiekiem dziecka czas poswiecony na urzadzenia ekranowe sie wydtuza. Dzieci w wieku
od 7 do 15 lat przeznaczajg na korzystanie z internetu dziennie srednio ponad 2 godziny. Natomiast
wedtug badania NASK Nastolatki 3.0. z 2021 roku obecnie nastolatki spedzajg w sieci srednio 4 godzi-
ny i 50 minut dziennie. W dni wolne od zaje¢ szkolnych czas ten wydtuza sie srednio do 6 godzin i 10
minut. Blisko co dziesiaty (11,5%) nastolatek jest aktywny w sieci ponad 8 godzin dziennie, a co pigty
(21,3%) spedza tyle czasu przed monitorem w dni wolne od edukacji. Co szésty nastolatek (16,9%)
intensywnie korzysta z internetu w godzinach nocnych, czyli po godzinie 22.00. Mtodzi ludzie sg go-
towi zrezygnowac z nauki i innych aktywnosci, byle moc jak najdtuzej by¢ online.

WSsrdd zagrozen, jakie czyhajg na mtodych ludzi w sieci, wymienié trzeba uzaleznienie, ktére
moze skutkowac catkowitym wycofaniem z wszelkich aktywnosci, gorszymi wynikami w nauce, za-
nikiem talentdéw i potencjatu intelektualnego, a nawet zaniedbywaniem wtasnego zdrowia i higieny
osobistej. Wiekszos¢ mtodych uzytkownikdw internetu zetkneta sie w sieci z cyberprzemoca skiero-
wang do siebie lub innych oséb — z wyzywaniem, straszeniem, przesladowaniem, ponizaniem. Cze-
stym problemem jest tez dostep do tresci nieodpowiednich do wieku, nieodpowiednie znajomosci,
wytudzanie danych, a takze strony promujgce zachowania zagrazajgce zdrowiu i zyciu.

Od problematycznego korzystania z urzgdzen elektronicznych nie sg wolni takze ludzie dorosli.
Nie pozostaje to bez wptywu na naszg kondycje fizyczng. Nadmierne przesiadywanie przed monito-
rem i smartfonem skutkuje szeregiem dolegliwosci — od bélu gtowy, karku, oczu, poprzez ktopoty ze
snem, ostabienie wzroku az po dolegliwosci wynikajace ze zbyt diugiego siedzenia — wady postawy,
osfabienie systemu odpornosciowego, nadwage.

Naucz sie wtasciwie korzystac z urzadzen elektronicznych:
e QOgranicz czas korzystania z urzadzen elektronicznych w czasie wolnym do 2 godzin dzien-
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nie, pilnuj tez czasu, jaki poswiecajg na to Twoje dzieci, zadbaj tez o to, zeby dzieci do 2.
roku zycia w ogéle nie miaty dostepu do urzadzen ekranowych,

e Wyltacz powiadomienia push. Dzieki temu bedziesz rzadziej siega¢ po telefon,

e Nie zabieraj telefonu do sypialni, jesli koniecznie musi sie tam znajdowac¢ — wytacz go,
a przynajmniej wyfacz w nim dzwiek,

e Nie korzystaj z urzgdzen emitujacych niebieskie $wiatto na godzine przed pdjsciem spac.
Zaktdcajg one wydzielanie melatoniny i mogg powodowac ktopoty ze snem,

e Zadbaj, aby positki Twojej rodziny odbywaty sie bez udziatu elektroniki. Poswieccie ten czas
na rozmowe i budowanie relacji,

e Zamiast skupia¢ uwage na urzgdzeniach elektronicznych, znajdz czas dla najblizszych, wyjdz
na spacer, siegnij po ciekawag ksigzke.

Technologia i postep cywilizacyjny, cho¢ same w sobie sg zjawiskami pozytywnymi, niosg ze
sobg wzrost liczby osdb borykajacych sie problemami zdrowotnymi. Przewlekty stres, dtugotrwate
siedzenie w jednej pozycji, zaniedbywanie aktywnosci fizycznej, przewlekte zmeczenie — odbijaja sie
na naszym organizmie, szczegdlnie na ukfadzie ruchu. Nalezy zadbac o kregostup, aby przeciwdziata¢
wadom postawy, ktorych konsekwencja s nie tylko przewlekte bdle, niedowtady i zaburzenia poru-
szania sie, ale tez gorsza praca narzagddéw wewnetrznych — ptuc, serca, uktadu krazenia.

Wiekszos¢ z nas korzysta codziennie ze smartfondw, tabletéw, notebookdw, wiele osdb pracuje
dzien w dzien przy komputerze. Cierpi na tym nasz kregostup i przecigzone miesnie, cierpia takze
nasze oczy. Choé potrafimy sie postugiwac zaawansowanymi technologicznie sprzetami, to nie mamy
wiedzy, jak uczynié¢ przyjaznym nasze stanowisko pracy, albo nasza wiedza nie jest wykorzystywana
w praktyce. A gdy na stanowisku pracy pojawiajg sie jeszcze dodatkowe czynniki obcigzajace (nie-
ergonomiczne meble czy presja czasu), wykonywanie pracy moze prowadzi¢ do powaznych konse-
kwencji zdrowotnych.

Jak wobec tego zadbac o wiasciwe miejsce nauki i pracy?

Ergonomia to nauka o przystosowaniu srodowiska pracy do anatomicznych i psychofizycznych
mozliwosci cztowieka. Ma ona stuzy¢ zapewnieniu wiasciwych warunkédw w miejscu pracy, a tym
samym zminimalizowac ryzyko wypadkow. Jej celem jest ochrona zdrowia pracownika, m.in. przed
wystgpieniem wad postawy oraz zapewnienie mu komfortu pracy, dzieki czemu bedzie on pracowat
efektywnie;.

Ankieta online (Ergotest.pl) przeprowadzona w styczniu 2016 r. z udziatem ponad tysigca pra-
cownikow biurowych z Polski, wykazata, ze 31% z nich odczuwa codziennie rézne dolegliwosci zwia-
zane z nieprawidtowo zaprojektowanym stanowiskiem pracy z komputerem. Do najczesciej wymie-
nianych nalezg: bdl plecow (72%), bél gtowy (47%), bdl karku (51%) i napiecie w ramionach (37%).
Konsekwencje pracy przy komputerze mogg dotyczy¢ takze narzagdu wzroku.

Bardzo wazne jest zadbanie o odpowiedni sprzet — ergonomiczne meble i wtasciwy sprzet
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komputerowy. Jesli dysponujemy juz biurkiem odpowiedniej wysokosci i wielkosci blatu, obrotowym
krzestem, zapewniajgcym podparcie dla catych plecéw, w szczegdlnosci dla odcinka ledzwiowego
oraz komputerem, ktéry zapewni nam ostry, odpowiednio jasny obraz, powinnismy zwréci¢ uwage
na naszg postawe przy pracy i na dostosowanie otaczajgcych nas sprzetéw do swoich potrzeb.

Najwazniejszym elementem jest wysokos$é stotu i krzesta — klawiatura powinna sie znajdowaé
na wysokosci tokci (przy ramionach swobodnie opuszczonych do dotu). Siedzgc na krzesle powinni-
smy miec nogi zgiete w kolanach pod katem prostym, a stopy ptasko ustawione na podtodze. Osoby
nizsze powinny korzystaé z podstawek pod stopy. Plecy powinny byé podparte w odcinku ledzwio-
wym i na wysokosci topatek. Klawiature nalezy ustawi¢ w taki sposdb, aby przedramiona mogty
swobodnie opieraé sie o stot.

Monitor powinien znajdowac sie w odlegtosci ok. 60-70 cm od oczu, jego gérna krawedz po-
winna znajdowac sie nieco ponizej linii wzroku uzytkownika, a kat miedzy linig patrzenia a ekranem
powinien wynosi¢ 90 stopni. Pozwoli to na odpowiednig pozycje gtowy i szyi, a wzrok nie bedzie sie
tak meczyt. Monitor nalezy ustawi¢ bokiem do okna, aby zapobiec odbiciom $wiatta. W pomieszcze-
niu powinien by¢ dostep do swiatfa naturalnego z mozliwoscia jego regulacji. Utozenie dtoni na kla-
wiaturze i myszce powinno by¢ naturalne i niewymuszone. Jesli pracujemy na laptopie, optymalne
bytoby podtgczenie do niego monitora, klawiatury i myszki, tak aby laptop petnit role jednostki cen-
tralnej komputera. Zapobiegnie to przecigzeniom i bélom nadgarstkdw, wynikajgcym z niewtasciwej
pozycji dtoni.

Ale ergonomia pracy to nie tylko dbanie o wtasciwe srodowisko pracy — dobry sprzet, wy-
godng pozycje i odpowiednie oswietlenie. To takze dbanie o odpoczynek i regeneracje. Na kazdg
godzine pracy przy komputerze powinno przypadac 5 minut odpoczynku — nalezy odejs¢ wéwczas
od biurka, rozciggnac sie, wykonac pare ¢wiczen, pospacerowaé, popatrzeé¢ w jakis odlegty punkt,
najlepiej na zieleh za oknem. Nie nalezy wykorzystywaé przerw do pisania prywatnych maili lub prze-
gladania mediéw spotecznosciowych — to tez jest praca przy komputerze, ktéra zwieksza zmeczenie
oczu i wydtuza przebywanie w pozycji siedzgcej. Regularne przerwy od wykonywania pracy w pozycji
siedzacej stuzg naszemu zdrowiu — skracajg ogélny czas siedzenia, ktéry jest uznawany za czynnik
ryzyka choréb metabolicznych, choréb uktadu krgzenia, wystepowania niektérych nowotworéw oraz
zwiekszenia umieralnosci. Brak aktywnosci fizycznej i dtugotrwata praca w pozycji siedzgcej moga
rowniez prowadzi¢ do obrzekdw konczyn dolnych, przewlektej niewydolnosci zylnej i choroby za-
krzepowo-zatorowej, szczegdlnie niebezpiecznej ze wzgledu na ryzyko rozwoju zatorowosci ptucne;j.

Wazne jest takze, aby po dniu spedzonym przy komputerze odpoczywaé aktywnie, a nie za-
siada¢ na kanapie z pilotem w reku. Dla kregostupa korzystne jest ptywanie, aqua aerobik, nordic
walking, pilates, ¢wiczenia na pitce. Nalezy tez pamieta¢ o wykonywaniu éwiczen wzmacniajgcych
miesnie brzucha i plecéw, gdyz tworzg one naturalne wzmocnienie dla kregostupa.

Te zalecenia odnoszg sie do wszystkich grup wiekowych, w szczegélnosci do dzieci i nastolatkéw,
ktorzy coraz wiecej czasu spedzajg przy komputerach, a po nauce zamiast odpoczywac aktywnie, graja
na konsolach lub telefonach, przegladajg media spotecznos$ciowe, czesto w niewtasciwej pozycji. Waz-
ny jest przyktad rodzicow. Jesli oni rowniez spedzajg czas po pracy przed telewizorem albo z telefonem
w reku, uczg tego samego swoje dziecko. Nie zapominajmy, ze najwazniejszg formg uczenia sie przez
dziecko jest nasladownictwo. Wtasciwe wzorce bedg procentowaé w pdzniejszym zyciu.
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Smukta, wysportowana sylwetka to marzenie wielu oséb. Zaczynamy o nig zabiegaé, kiedy do-
rastamy i pojawia sie chec¢ zwiekszenia wtasnej atrakcyjnosci. Jednak dbanie o nig powinno nam
towarzyszy¢ juz od najmtodszych lat. W dzisiejszych czasach nadmierna masa ciata, czyli nadwaga
i otytos¢ jest problemem globalnym, ktéry dotyczy zarowno dorostych jak i dzieci i mtodziez. Juz
w 1974 roku eksperci Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) zakwalifikowali otyto$¢ do choréb cy-
wilizacyjnych i zasugerowali, ze stanie sie ona jedng z najwazniejszych choréb zywieniowych czaséw
wspotczesnych. Niestety, nie pomylili sie. Podczas konferencji prasowej 3 maja br. w trakcie Europej-
skiego Kongresu Otytosci WHO przedstawita raport dotyczacy otytosci. Wynika z niego, ze w krajach
Europy z otytoscig zmaga sie juz prawie 60 % dorostych. Problem dotyka tez dzieci — juz 1/3 z nich
ma nadwage. Zatrwazajgce, ze otytych jest coraz wiecej matych dzieci - w Europie dotyczy to az 8
procent dzieci ponizej pigtego roku zycia.

Wptyw na naszg wage ma szereg czynnikdw — sg to czynniki biologiczne, behawioralne, spo-
teczne, srodowiskowe i ekonomiczne oraz skomplikowane powigzania miedzy nimi. Nie ze wszystkim
udaje nam sie walczy¢, ale na wiele z nich mamy bezposredni wptyw. To przede wszystkim witasciwe
zachowania zdrowotne - odpowiednia, zbilansowana dieta oraz wtasciwa dawka aktywnosci fizyczne;.

Do oceny stopnia nadwagi i otyto$ci wykorzystuje sie: siatki centylowe i tzw. wskaznik masy
ciata BMI. Siatki centylowe stosowane u najmtodszych umozliwiajg poréwnanie pomiaréw wyko-
nanych u dziecka z normg dla danego wieku. Wskaznik BMI natomiast (Body Mass Index) oblicza
sie wedtug wzoru: BMI = masa [kg]/(wzrost [m])2. Wartosci BMI pomiedzy 20 a 25 uznawane s3 za
prawidtowe. Nadwage rozpoznaje sie, gdy BMI miesci sie w granicach pomiedzy 25 a 30, a otytos¢,
gdy BMI przekracza 30.

Poza nadwagg i otytoscig, ktéra wynika z choréb endokrynologicznych, neurologicznych, wad
genetycznych i przewlektego stosowania lekdw, np. steryddw, najczestszg jej przyczyna jest niewta-
Sciwy bilans energetyczny, czyli spozywanie zbyt wielu kalorii w stosunku do wydatkowanej energii.
Spozywamy zbyt obfite positki albo siegamy po kaloryczng zywnos¢, podjadamy miedzy miedzy po-
sitkami, mamy za mato aktywnosci fizycznej, zajadamy takze problemy emocjonalne.

Otytos¢ powoduje skrécenie oczekiwanej dtugosci zycia, szczegblnie w wyniku powodowanych
przez nig chordb uktadu krazenia. Badania dowodzg, ze u mtodych mezczyzn (w wieku 25-34 lata)
ze skrajng otytoscig (BMI >40) ryzyko zgonu wzrasta 12 razy w stosunku do mezczyzn z prawidtowa
wagg. Otytosé skutkuje powstawaniem nadcisnienia tetniczego i choroby wiericowej, cukrzycy, za-
burzen gospodarki lipidowej, zespotem bezdechu sennego. Powoduje choroby zwyrodnieniowe sta-
wow, zwieksza ryzyko nowotwordéw (m.in. piersi, endometrium i uktadu pokarmowego) oraz astmy
oskrzelowej. Wptywa takze na ptodnos¢ — upo$ledza jg, a takze zaburza rozwdj ptodu u otytych ma-
tek. W przypadku dzieci moze powodowac nadcisnienie tetnicze, zaburzenia gospodarki lipidowej
i weglowodanowej, wptywa na powstawanie wad postawy (skolioza, lordoza, ptaskostopie, kosla-
wosc kolan). U dorastajgcych dziewczat, ktdre sg otyte, mogg wystgpic zaburzenia miesigczkowania,
a u chtopcéw — zaburzenia dojrzewania.

Nadwaga i otytos¢ to takze koszty emocjonalne — wptywajg na postrzeganie cztowieka przez
samego siebie oraz przez otoczenie. Osoby otyte czesto doswiadczajg poczucia braku atrakcyjnosci
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dla innych, co wptywa na zanizenie ich samooceny, poczucie osamotnienia, doswiadczanie frustracji.
Otyte dzieci sg dyskryminowane w Srodowisku rowiesnikdw, czasem nawet padajg ofiarg dreczenia
i przemocy fizyczne;.

O wiasciwg mase ciata nalezy dbac¢ przez cate zycie, poczgwszy od zycia ptodowego. Sposdb
zywienia przysztej matki ma ogromny wptyw na rozwdj dziecka. To, jakie pokarmy wybiera, ksztat-
tuje preferencje smakowe dziecka. We wczesnym dziecinstwie nawyki zywieniowe sg ksztattowane
m.in. poprzez karmienie piersig. Sktad kobiecego mleka, jego smak i zapach zalezy od diety matki.
Wybierajgc odpowiednie produkty matka ma wptyw na akceptacje ich smaku przez dziecko w pé6z-
niejszych latach. Dodatkowo karmienie piersig chroni przed przekarmianiem, jak to czesto dzieje sie
w przypadku podawaniu dziecku mleka modyfikowanego. Im dtuzej dziecko bedzie karmione piersig,
tym dla niego zdrowiej.

Rodzice majg ogromny wptyw na nawyki zywieniowe dziecka podczas rozszerzania jego diety.
Tu istotna jest kolejno$¢ wprowadzania nowych produktéow, wielko$¢é porcji, wprowadzenie do diety
jak najwiekszej ilosci warzyw oraz to, czy rodzic dosala i dostadza positki dziecka. W przypadku dzieci
starszych, ktdre czesto samodzielnie siegajg po produkty, wazne jest kontrolowanie wielkosci porcji,
zadbanie o regularnos¢ positkdw (m.in. zjadanie $niadan), eliminowanie stodkich i stonych przeka-
sek, zwiekszenie spozycia warzyw, produktéw mlecznych, produktdw petnoziarnistych i ryb.

Ksztattowanie wiasciwych nawykdow zywieniowych to nie wszystko. Rdwnie wazna jest regular-
na aktywnos¢ fizyczna. Nalezy od najmtodszych lat zadbac o to, aby dziecko uczestniczyto w lekcjach
wychowania fizycznego, brato udziat w réznorodnych zajeciach sportowych, aktywnie pomagato
w wykonywaniu prac domowych, tak, aby miato zapewniony ruch przynajmniej przez godzine dzien-
nie. Dodatkowo zaleca sie, aby dzieci i mtodziez nie spedzaty wiecej niz 2 godziny dziennie przed
ekranem komputera czy telewizora.

Te wytyczne powinny nam towarzyszy¢ przez cate zycie — potgczenie wtasciwej diety z odpo-
wiednig iloscig aktywnosci fizycznej. Pozwoli nam to na zachowanie odpowiedniej wagi i sprawi, ze
znaczgco zredukujemy ryzyko powaznych chordb.

Dziecko przychodzi na swiat zazwyczaj ze zdrowym kregostupem i zdrowymi stopami. Prawi-
dtowe warunki zycia, odpowiednie odzywianie i wystarczajgca ilos¢ ruchu powinny wystarczyé, aby
wiasciwa postawa ciata utrzymywata sie w kolejnych latach jego zycia. Jednak nie zawsze sie tak
dzieje. Co jest zatem przyczyng powstajgcych wad postawy?

Wsrod czynnikéw odpowiedzialnych za powstawanie u dzieci wad postawy wymienia sie:

e siedzacy tryb zycia i zbyt matg aktywnos¢ fizyczng,

¢ nieodpowiednie meble —zbyt wysokie lub zbyt niskie siedzenia i stoty, zta proporcja pomie-
dzy wysokoscig jednego i drugiego,

e niewtasciwa pozycja dziecka, ktérg przybiera ono w czasie pisania,

e staby wzrok i staby stuch, ktére powodujg, ze dziecko kompensujgc wade, przybiera niena-
turalne pozycje,

e nieodpowiedni rozmiar obuwia,
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e noszenie zbyt duzych ciezardw,
* noszenie tornistréw lub plecakdéw w jednej rece lub na jednym ramieniu, zamiast na ple-
cach.

Ogromny wptyw na ksztattowanie sie u dzieci prawidtowej sylwetki majg ich rodzice i opieku-
nowie. Dzieki wyrabianiu juz od najmtodszych lat prawidtowych nawykdéw, moga ograniczy¢ ryzyko
wystgpienia nieprawidtowosci. Troska o wiasciwie zorganizowany dzien, z zapewnieniem aktywnosci
fizycznej to ich podstawowe zadanie z zakresu profilaktyki wad postawy. To wiasnie rodzice sg w sta-
nie wytapac wszelkie nieprawidtowosci w zakresie wady wzroku, stuchu, zauwazy¢ i skorygowaé nie-
wiasciwg postawe przy pisaniu, a takze zapewnié¢ odpowiednie obuwie i plecak, ktéry bedzie dobrze
dobrany i dobrze spakowany.

Witasciwe obuwie

Stopy stanowig podstawe dla catego naszego ciata. Noszg nasz ciezar przez cate zycie. Zdrowe
stopy gwarantujg prawidtowy chéd oraz wptywajg na stan stawdéw kolanowych, biodrowych oraz
kregostupa, co jest szczegdlnie wazne w trakcie wzrostu dziecka. Wady stép u dzieci (ptaskostopie,
koslawosc piet) sg zjawiskiem powszechnymi. Wsréd przyczyn ich powstawania literatura przedmio-
tu wymienia zbyt wczesne pionizowanie dziecka, z pominieciem raczkowania, uzywanie w nauce
chodzenia chodzikdéw, ograniczenie aktywnosci ruchowej, ale tez lekcewazenie znakéw wysytanych
przez dziecko (wyciggniete raczki, ktére sygnalizujg niecheé do chodzenia, zmeczenie dziecka). Spe-
cjalisci podkreslajg takze, ze jednym z najpowazniejszych czynnikéw zaburzajgcych prawidtowy roz-
woj stdp jest stosowanie przygodnego, czesto niewtasciwego obuwia.

Ostatnie badania dowodzg, ze wady stop nie wystepowaty u prymitywnych ludéw nie nosza-
cych obuwia. Tak wiec obuwie jest ztem koniecznym. Ale w takim razie musimy zadbaé, aby byto
,zdrowe”. Obuwie musi umozliwia¢ stopie oddychanie. Dlatego najlepszym materiatem jest skéra
i inne surowce naturalne. Podeszwy obuwia muszg byé odpowiedniej grubosci, by chronié stopy
przed podtozem oraz antyposlizgowe, by zapobiegaé przed utratg przyczepnosci i upadkami. Musza
one by¢ dos¢ elastyczne - but powinien zginac sie bez wysitku. But dzieciecy powinien mie¢ sztywny
zapietek, by stopa nie ulegata deformacji. Zapietek buta powinien byé ustawiony prostopadle do
powierzchni, na ktdrej stoi but. Buty dzieciece nie powinny posiadac¢ obcaséw. Powinny miec takze
okragte i szerokie czubki, aby palce nie byty w nich Scisniete.

Przy kupowaniu obuwia pamieta;j:

e Buty kupuj po potudniu, gdyz w ciggu dnia stopa sie zmienia. Wieczorem stopy sg okoto 4%

wieksze niz rano,

e (Cztowiek ma stopy réznej dtugosci. Obuwie dobieraj do rozmiaru wiekszej stopy,

* Przy wyborze obuwia zwrd¢ uwage na to, aby podeszwa byta antyposlizgowa, aby zapobiec
upadkom, ktére mogg skutkowac¢ ztamaniami, ktére sg szczegdlnie niebezpieczne w przy-
padku oséb starszych,

e Kupujac buty dla dziecka pamietaj, ze stopy dziecka posiadajg obfitg podsciotke ttuszczo-
w3 i sg tezsze niz stopy dorostych. Dzieci szybciej wyrastajg z tegosci niz dtugosci butéw.
Dlatego sprawdzaj tegos¢ i wysokosé obuwia wktadajgc palec miedzy stope a jezyk buta.
Powinno sie czu¢ takze wolng przestrzen miedzy paznokciem duzego palca a butem. Gdy
dziecko stanie wi6z maty palec reki miedzy zapietek a piete. Noga rosnie nie tylko do przo-
du, ale i do tytu.
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Prawidiowy dobdr plecaka

Dziecko, ktére idzie do szkoty, zmienia swéj dotychczasowy tryb zycia. W szkolnej fawce, w po-
zycji siedzacej spedza powyzej 4 godzin dziennie. Szkolne stoliki czesto nie sg zbyt dobrze dopaso-
wane do potrzeb ucznia. Dodatkowo dzieci majg ogromng biologiczng potrzebe ruchu, w zwigzku
z czym zamiast grzecznie siedzie¢ w tawce, wiercg sie i przybierajg dziwne pozy. Te czynniki oraz
wzmozony w tym okresie wzrost sprawiajg, ze dziecko jest bardziej narazone na wady postawy. Sy-
tuacje komplikuje fakt, ze co drugi uczen w wieku wczesnoszkolnym nosi do szkoty za ciezki plecak.
Zte nawyki zwigzane z noszeniem zbyt wielkiego ciezaru na plecach oraz utrzymywaniem nieprawi-
dtowej postawy ciata mogga przyczynié sie do bdlu ramion i plecéw, zmniejszenia pojemnosci ptuc
i w efekcie doprowadzi¢ do skrzywienia kregostupa.

Zgodnie z zaleceniami Gtéwnego Inspektora Sanitarnego szkolny plecak nie powinien wazy¢
wiecej niz 10% masy ciata ucznia. Aby o to zadbaé, rodzic powinien zaczg¢ od zakupu wtasciwego ple-
caka. Plecak powinien by¢ lekki — jego waga nie powinna przekraczac 1 kg, a jego wielko$¢ powinna
by¢ dostosowana do wzrostu ucznia. Powinien mie¢ usztywniong tylng scianke, dobrze przylegajgca
do plecéw dzieki ergonomicznemu ksztattowi oraz szerokie i rowne szelki. Wskazany jest rowniez
dodatkowy pasek piersiowy, ktéry pozwoli na optymalne roztozenie ciezaru. Nie zaleca sie kupowa-
nia plecaka na kotkach, choé czesto wydaje sie to rodzicom dobrym pomystem, aby odcigzy¢ plecy
swojej pociechy. Dziecku ciezko jest przemieszczac sie z takim plecakiem po schodach, a ciggniecie
plecaka jedng rekg zwieksza prawdopodobienstwo wystgpienia wad postawy.

Ale zakup wtasciwego plecaka to nie koniec roli rodzicéw. Powinni oni zadbac takze o odpo-
wiednie jego spakowanie. Przede wszystkim nalezy kontrolowac zawarto$¢ plecaka i zadbaé, aby nie
byto w nim niepotrzebnych rzeczy — dodatkowych albo dublujgcych sie przyboréw szkolnych, niepo-
trzebnych danego dnia zeszytéw i podrecznikéw, zabawek i innych zbednych przedmiotéw. Zeszyty
lepiej kupowac w cienkich oktadkach, sniadanie pakowac w woreczek lub lekkg sniadanidwke a picie
w plastikowy bidon. Warto takze podja¢ wspodtprace ze szkotg w celu zorganizowania na terenie szko-
ty miejsc, w ktérych uczniowie mogliby pozostawic czes¢ przyboréw lub podrecznikéw szkolnych.

Choroby pasozytnicze, czyli parazytozy, to schorzenia wywotane przez pasozyty — organizmy
zyjace na koszt swojego zywiciela. Mogg one znajdowac sie na powierzchni naszego ciata albo w jego
wnetrzu. Powodujg choroby, ktére sg niebezpieczne dla naszego zdrowia, a czasami nawet Zzycia.
Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia w ostatnich latach pasozytami mogto sie zarazi¢ ponad 4,5
mld ludzi na swiecie. Na szczes$cie wiekszos¢ przypadkéw zarazen pasozytami notuje sie w krajach
o cieptym klimacie. W Polsce choroby pasozytnicze wystepujg znacznie rzadziej, a do najbardziej
znanych nalezg zarazenia wywotane przez owsiki. Rzadsze sg lamblie jelitowe, sporadycznie wyste-
pujg glistnica i toksokaroza.

Najczestszymi pasozytami, czyli pasozytami jelitowymi mozna zarazi¢ sie drogg pokarmowg
— pijac wode nieznanego pochodzenia lub spozywajac zanieczyszczong zywnos¢ - surowq lub taka,
ktéra byta poddana niedoktadnej obrébce. Takze niewtasciwa higiena — niedoktadne mycie rgk oraz
owocow i warzyw przed spozyciem sprzyja parazytom. Mozliwe jest takze zarazenie pasozytami od
innej zarazonej osoby lub od zwierzecia.
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Najczestsza parazytoza wystepujgca w Polsce to owsica. Owsik ludzki to pasozyt jelita grubego,
ktory wystepuje czesciej u dzieci niz u oséb dorostych. Masowe badania przeprowadzone w Polsce
wykazaty, ze zakaza sie nim roczne 17% dorostych i 38% dzieci w wieku 7-14 lat.

Do zarazenia dochodzi drogg fekalno-oralng. Jaja mogg by¢ przenoszone na niemytych rekach,
pozywieniu i przedmiotach codziennego uzytku, np. na zabawkach, skad trafiajg do ust. Znajdujg sie
tez na poscieli i bieliznie osobistej i wraz z kurzem mogg sie przenosic¢ dalej.

Owsica moze przebiegac bezobjawowo. Najczesciej jednak chorym dokucza uporczywy swigd
odbytu. U dzieci moze wystepowac moczenie nocne, a takze dolegliwosci zwigzane z uktadem nerwo-
wym - nadmierna pobudliwosé¢, bezsennosc i ogdlne zmeczenie. Dzieci obgryzajg paznokcie i zgrzyta-
jg przez sen zebami. Kobiety i dziewczeta mogg dodatkowo doswiadczaé infekcji drég rodnych.

Aby skutecznie zwalczy¢ owsice, nalezy koniecznie skonsultowac sie z lekarzem. Leczeniu musi
sie podda¢ cata rodzina, w ktorej pojawita sie choroba. Poza przyjmowaniem lekdw, trzeba przez
dtuzszy czas stosowac zabiegi higieniczne i porzgdkowe. Nalezy skrupulatnie my¢ rece po korzystaniu
z toalety i przed jedzeniem oraz my¢ okolice odbytu po kazdym wyprdznieniu. Niezwykle wazne jest
tez pranie, gotowanie i prasowanie bielizny osobistej i poscielowej, codzienna zmiana bielizny osobi-
stej, spanie w obcistych spodenkach oraz czeste odkurzanie i wietrzenie pomieszczen.

Owsica to dla wielu oséb wstydliwy problem i nie wszyscy chcg o niej mowi¢. Tymczasem,
ze wzgledu na tatwosé przenoszenia w zamknietych skupiskach, o kazdym przypadku owsicy nale-
zy powiadomic¢ placéwke, do ktérej uczeszcza dziecko. Jesli choroba pojawita sie u jednego ucznia,
prawdopodobnie dotknie tez inne dzieci w tej samej grupie. Placéwka powinna wéwczas wdrozy¢
dodatkowe dezynfekcje pomieszczen oraz powiadomié innych rodzicow o przypadku owsicy w danej
grupie.

Kolejng czestg chorobg pasozytniczg jest wszawica. Jest ona obecna we wszystkich czesciach
Swiata niezaleznie od klimatu. Rozprzestrzenia sie w skupiskach ludzkich, najczesciej w zamknietych
srodowiskach —w szkotach, przedszkolach, ztobkach, domach dziecka. W Polsce problem ten wedtug
badan przeprowadzonych przez PZH dotyczy okoto 40 % szkdt wszystkich typdw.

WSszy nalezg do pasozytdw zewnetrznych, zywigcych sie krwig cztowieka. Najpopularniejsza jej
odmiana to wesz gtowowa. Najczesciej zarazajg sie nig dzieci w wieku 3-12 lat przez bezposrednie
kontakty np. podczas zabawy oraz brak wtasciwych nawykdw higienicznych, np. uzywanie wspdlnych
przedmiotdw, takich jak grzebienie, szczotki, spinki, nakrycia gtowy, ubrania, maskotki, poduszki, po-
Sciel. Pierwszym sygnatem, ze zaraziliSmy sie wszawicg, jest uporczywe swedzenie owtosionej skory
gtowy. Moze by¢ ona zaczerwieniona, mogg tez pojawi¢ sie mate ranki i zadrapania. Ich drapanie
moze w konsekwencji prowadzi¢ do zakazen bakteryjnych. Wszawica moze by¢ takze przyczyng po-
wstawania odczynow alergicznych.

W przypadku stwierdzenia wszawicy u jednego z cztonkdw rodziny, obserwacjg i ewentualnym
leczeniem nalezy bezwzglednie objgé pozostatych oraz inne osoby z bliskiego kontaktu. Leczenie
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polega na stosowaniu odpowiednich preparatow dostepnych w aptece, zgodnie z zaleceniami co do
sposobu uzycia, czasu dziatania i powtarzania kuracji. Wiosy nalezy nastepnie wyczesaé specjalnym
gestym grzebieniem, zeby usungé martwe wszy i gnidy. Potem grzebien trzeba starannie oczyscic.
Wszelkie ozdoby do wtosow oraz szczotki i grzebienie uzywane przez osobe dotknietg wszawicg na-
lezy wygotowac lub wyrzuci¢. Powinno sie tez wyprac posciel i ubrania w wysokiej temperaturze
i wyprasowac (wysoka temperatura zabija wszy i ich jaja). Pomieszczenia nalezy odkurzyé, a meble
dokfadnie przetrze¢. Pluszowe zabawki trzeba wyprac¢ lub przetrzymaé w zamrazalniku ok. 24-48
godzin.

Jak zapobiega¢ wszawicy? Przede wszystkim naucz dziecko witasciwych zachowan higienicz-
nych, czyli tego, zeby nie pozyczato nikomu takich rzeczy osobistych jak grzebien, szczotka, ozdoby
do wtosdw, oraz nakrycia glowy. Systematycznie kontroluj skére gtowy dziecka oraz zadbaj o to, aby
myto gtowe co najmniej raz w tygodniu. Wazne jest tez codzienne czesanie wtosdéw oraz noszenie ich
zwigzanych lub krétkich, co zapobiega rozprzestrzenianiu sie wszawicy.

Obalmy w koncu mit, ze wszawica jest chorobg ludzi zyjgcych w ztych warunkach. Kazdy jej
przypadek stwierdzony u dziecka zgtaszajmy do placéwki, do ktérej dziecko uczeszcza, nie miejmy
tez oporow przed wyrazeniem zgody na sprawdzanie stanu gtowy naszego dziecka przez personel
placowki. Pozwoli to na zahamowanie rozprzestrzeniania sie zakazenia i zapobiegnie jego nawrotom.

Wspodtczesny zabiegany i zestresowany cztowiek potrzebuje ukojenia. Znajduje je czesto po-
przez obcowanie z naturg. Las, park, tgka to miejsca, gdzie mozna odpoczgé, zregenerowaé swoj
umyst. Jednych uspokaja przebywanie na tonie przyrody, innych odpreza kontakt ze zwierzeciem. Ale
w obu przypadkach czyhajg na nas niebezpieczenstwa w postaci chordb odzwierzecych.

Niechcianym partnerem naszych spaceréw po parku czy lesie sg kleszcze. Sg to pajeczaki, ktére
przenoszg grozne choroby, m.in. borelioze czy kleszczowe zapalenie mézgu (KZM). Ich liczba z roku
na rok sie zwieksza, a jednoczesnie wystepujg one coraz powszechniej na terenach miejskich. Zna-
my dobrze dwa gatunki kleszczy, ktore sg powszechne na terenie naszego kraju. To kleszcz pospolity
i kleszcz tgkowy. Ale w Polsce wystepuje az 19 gatunkow tych pajeczakdw!

Aktywnos¢ kleszczy rozpoczyna sie w marcu lub kwietniu, kiedy temperatura ziemi osiagga
5-7°Ci konczy sie, gdy Srednia temperatura powietrza obnizy sie do tego poziomu, czyli w pazdzier-
niku lub listopadzie. W spoteczenstwie pokutuje mit, ze kleszcze spadajg na nas z drzew. Prawda jest
taka, ze przesiadujg one na spodniej stronie lisci lub na gateziach w poblizu sciezek i sladow dzikich
zwierzat, skad sg sciggane przez zywicieli. Atakujac, znieczulajg miejsce wktucia, aby moc spokojnie
zerowac nawet przez kilka dni. W czasie uktucia i wysysania krwi przenoszg grozne choroby zakazne.

Do najczestszych chordb odkleszczowych w Polsce zalicza sie borelioze z Lyme i odkleszczowe
zapalenie mdzgu.

Borelioza jest wielouktadowg chorobg zapalng wywotywang przez bakterie Borrelia burgdor-
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feri. Bakteria ta bytuje w przewodzie pokarmowym kleszcza i przedostaje sie do organizmu cztowie-
ka w czasie ukgszenia wraz z jego $ling. Ryzyko zakazenia wzrasta wraz z czasem zerowania kleszcza.
Z badan wynika, ze po 72 godzinach osigga ono 100%. Wedtug PZH liczba zachorowan na borelioze
w Polsce rosnie. W 2011 roku wyniosta ona 9 158 przypadkéw, w 2015 roku byto to 13 870, nato-
miast w 2018 wyniosta 20 000.

Zakazenie boreliozg ma charakter postepujgcy, mozna wyodrebni¢ kolejne stadia choroby.
W pierwszym stadium, po kilku dniach badz tygodniach od ukaszenia przez kleszcza moze sie poja-
wi¢ wokdt miejsca wkiucia rumien wedrujgcy, ktéremu towarzyszg zazwyczaj objawy grypopodob-
ne. Rumien ten ma najczesciej ksztatt owalny, ale moze tez przybraé forme plamy, ktéra sinieje pod
wptywem ucisku. Jednak rumien nie wystepuje u wszystkich — ma go od 40 do 60 % zakazonych.
Nieleczony znika zwykle po kilku tygodniach albo kilku miesigcach. W drugim etapie choroby moga
sie pojawi¢ dolegliwosci ze strony réznych uktadéw - uktadu nerwowego (zapalenie opon mézgowo-
-rdzeniowych, porazenie nerwow, np. twarzy), uktadu kostno-stawowego (bdle miesniowo-stawo-
we), uktadu krazenia. W fazie trzeciej, przy tzw. pdznej boreliozie nastepujg nieodwracalne zmiany
stawowe i uszkodzenia uktadu nerwowego. Wsréd objawow zakazenia boreliozg wymienia sie m.in.
depresje, zaburzenia nastroju, zespét stresu pourazowego i psychozy. Zakazenie boreliozg u dzieci
moze spowodowac zaburzenia w rozwoju fizycznym, psychicznym i spotecznym.

Borelioze rozpoznaje sie na podstawie obrazu klinicznego (zaobserwowany rumien, objawy
ogodlne), wywiadu z pacjentem (zgtoszony fakt ukgszenia przez kleszcza) oraz badan laboratoryjnych.
Leczenie polega na przyjmowaniu antybiotykoterapii. Trzeba pamietaé, ze nie istnieje szczepienie
przeciwko boreliozie.

Za pomocg szczepienia mozemy zapobiegac innej czestej w naszym kraju chorobie odkleszczo-
wej - kleszczowemu zapaleniu mdézgu (KZM). Jest to ostra choroba osrodkowego uktadu nerwowego,
ktérg wywotuje wirus KZM.

Kleszczowe zapalenie mézgu przebiega najczesciej dwufazowo. Poczatkowo pacjent odczuwa
bolegliwosci grypopodobne — gorgczke i bél miesni. Poniewaz najczesciej objawy KZM wystepuja
poza sezonem grypowym, a dodatkowo pacjent zostat ukgszony przez kleszcza, mozna podejrzewaé
zakazenie. W fazie drugiej (tzw. neurologicznej) dochodzi do zajecia struktur w centralnym uktadzie
nerwowym — najczesciej opon mdzgowo-rdzeniowych, a w ciezszych przypadkach mdézgu oraz rdze-
nia kregowego. Pojawia sie wysoka gorgczka, silny bdl gtowy, sztywnosé karku, zaburzenia rownowa-
gi i Swiadomosci, napady padaczkowe. W najciezszych przypadkach moze dojs¢ do zaburzen oddy-
chania, dlatego ta faza KZM wymaga kazdorazowo pobytu w szpitalu. Choroba ta moze zakoriczy¢ sie
zgonem lub dtugotrwatymi powiktaniami neurologicznymi. Dotyczy to 35-58% pacjentow.

Nie ma lekdw na KZM, mozna jedynie tagodzié przebieg tej choroby. Podaje sie w tym celu leki
obnizajace goraczke, tagodzgce bdl i stan zapalny. Mozna natomiast jej zapobiec poprzez szczepienie.
Zaleca sie je rolnikom i hodowcom zwierzat, pracownikom le$nym, turystom i biwakowiczom, woj-
skowym przebywajgcym na poligonach oraz wszystkim amatorom wypoczynku na tonie przyrody.
Szczepienia na kleszczowe zapalenie moézgu najlepiej wykonywac zimg lub wczesng wiosng — dzieki
temu zyskuje sie ochrone juz od pierwszych tygodni aktywnosci kleszczy.

Aby unikngé chordb przenoszonych przez kleszcze:
e Unikaj przebywania w wysokiej trawie lub zaros$lach (w lesie, na tgkach, w parkach),
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e Podejmujac aktywnos¢ na Swiezym powietrzu no$ jasne ubrania —fatwiej na nich zauwazy¢
kleszcza,

e Zaktadaj ubrania zakrywajace ciato — dtugi rekaw, dtugie spodnie, skarpety wytozone na
spodnie, zakryte buty, nakrycie gtowy,

e Stosuj $rodki odstraszajgce insekty,

e Po powrocie z lasu, parku, tgki zdejmij ubranie i najlepiej upierz, wez prysznic a takze obej-
rzyj doktadnie cate ciato. Zwrd¢ szczegdlnie uwage na pachwiny, pachy, zgiecia pod kolana-
mi, okolice pepka i pod piersiami,

o Jedli zauwazysz kleszcza wbitego w ciato usun go niezwtocznie za pomoca pesety, lassa
badz innych narzedzi. Chwy¢ go jak najblizej skéry i wyciggnij powoli, bez silnych szarpnieé
i przekrecania. Zdezynfekuj rane. Obserwuj pod kgtem wystgpienia rumienia,

e Jesli zauwazysz, ze fragment kleszcza pozostat w skorze- nie panikuj. Twoj organizm pozbe-
dzie sie go samoistnie,

o Jedli w miejscu ukaszenia kleszcza pojawi sie rumien — zgtos sie koniecznie do lekarza.

Wscieklizna jest jedna z najdtuzej znanych i najgrozniejszych choréb odzwierzecych. To wiru-
sowa choroba zakazna, ktéra atakuje centralny uktad nerwowy. Sg na nig wrazliwe wszystkie gatunki
ssakéw, w tym ludzie. Jest to choroba smiertelna - corocznie na $wiecie umiera z jej powodu 60 tys.
o0sOb! Jej rezerwuarem sg zwierzeta dziko zyjace - lisy, jeze, wiewidrki, nietoperze, psy oraz zarazone
przez nie zwierzeta domowe. Wirus wscieklizny przenosi sie gtdwnie poprzez kontakt $liny zakazone-
go zwierzecia z uszkodzong skorg lub bfong $luzowa, czyli przez pogryzienie.

Okres inkubacji choroby wynosi od kilku dni do kilku miesiecy. Wscieklizna czesto zaczyna sie
od objawdw grypopodobnych, nastepnie pojawiajg sie zmiany w zachowaniu, dezorientacja i napa-
dy agresji. Charakterystycznym péznym objawem wscieklizny u cztowieka jest swiattowstret i wo-
dowstret. Wirus paralizuje takze miesnie uktadu oddechowego. Nalezy jednak pamieta¢, ze w mo-
mencie pojawienia sie objawow jest juz za pdzno na pomoc. Dlatego o kazdym przypadku pogryzienia
lub podrapania przez zwierze, co do ktérego nie mamy pewnosci, czy nie jest zakazone wscieklizng,
nalezy niezwtocznie poinformowac lekarza. Jesli pogryziona osoba nie otrzyma szybko odpowiedniej
profilaktyki poekspozycyjnej po potencjalnym narazeniu na wscieklizne, umiera.

Jak sie uchronié przed wscieklizng? Jedli jestes w grupie osdb narazonych na kontakt ze wscieklizng,
poddawaj sie profilaktycznym szczepieniom przedekspozycyjnym. Do grupy tej nalezg osoby podrézujace
do krajow, w ktérych wscieklizna wystepuje czesto, np. Indii, osoby uprawiajgce taternictwo jaskiniowe
lub narazone zawodowo na kontakt ze zwierzetami (weterynarze, mysliwi, pracownicy ZOO).

Aby zminimalizowac ryzyko pogryzienia pamietaj, aby nie zbliza¢ sie do nieznanych i dzikich
zwierzat — nie karmic ich i nie dotykaé, nawet jesli zachowuja sie bardzo przyjaznie. Jesli widzisz, ze
napotkane zwierze zachowuje sie dziwnie, zgto$ to odpowiednim stuzbom. Absolutnie nie wolno
dotyka¢ znalezionych martwych zwierzat. W przypadku pogryzienia lub podrapania przez nieznane
zwierze niezwtocznie poszukaj pomocy medycznej. Nalezy tez koniecznie wpoié te zasady swoim
dzieciom.
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Warto zadaé sobie to pytanie. Czy robimy robimy wszystko, aby zachowaé zdrowie? Regular-
nie sie badamy, nie zaniedbujemy szczepien swoich i dzieci, nie ulegamy natogom ani niezdrowym
nawykom, dbamy o zdrowy kregostup, unikamy pasozytow i chordb odzwierzecych? Jesli pamietamy
o wszystkich tych rzeczach, pomysimy jeszcze o kilku czynnikach wptywajacych na nasze dobre samo-
poczucie.

Czy wiesz, ze przesypiasz niemal 1/3 swojego zycia? Sen jest nam potrzebny do tego stopnia,
ze bez niego przezyjemy krdcej niz bez jedzenia. Jednak wielu z nas spi zbyt krétko, co niesie ze sobg
wiele konsekwencji zdrowotnych. Jeszcze na poczatku XX wieku dtugi sen byt przywilejem oséb naj-
bogatszych, natomiast ciezka i dtugotrwata praca obarczata najbiedniejszych. Wspétczesny cztowiek
uwaza, ze $pigc osiem godzin marnuje czas, ktéry mozna bytoby przeznaczy¢ na bardziej produktyw-
ne dziatanie. Uwazamy sen za co$ bezwartosciowego, poniewaz to nieustanna aktywnos¢ jest ozna-
kg i gwarancjg sukcesu w zyciu. Dzi$ wiele oséb chwali sie tym, ze dba o swoje zdrowie. Synonimem
tego dbania jest uprawianie sportu i dbanie o wtasciwg diete. Natomiast sen ciggle zaniedbujemy.

Tymczasem odpowiednia dawka snu zapewnia nam dobre zdrowie i wtasciwg jakos¢ zycia -
podnosi odpornos$é i pomaga zwalczaé infekcje, sprawia, ze lepiej i efektywniej uczymy sie i pracuje-
my, poniewaz wzmacnia naszg pamiec i koncentracje. Ma tez powazniejsze konsekwencje zdrowot-
ne — zapobiega cukrzycy, gdyz poprawia metabolizm cukru, zapobiega powiktaniom naczyniowym,
takim jak nadcisnienie tetnicze, udar i choroby serca oraz zmniejsza ryzyko przedwczesnej $mierci.

Niegdys ludzie udawali sie na spoczynek wraz z zachodem storica, poniewaz ich aktywnosc byta
uzalezniona od naturalnego swiatta. Zmienito sie to wraz z wynalezieniem w XIX w. zarowki - aktyw-
nos¢ ludzi sie zmienita. Wydtuzylismy jg kosztem snu. Powstata praca zmianowa, ktéra niestety ma
negatywny wptyw na zdrowie oséb jg wykonujacych. Pracownicy z kilkuletnim stazem pracy wykony-
wanej W porze nocnej zauwazajg u siebie trudnosci w zasypianiu mimo zmeczenia i sennosci, czeste
pobudki, gorszg jako$¢ snu, utrzymujgce sie zmeczenie, spadek sit i satysfakcji z zycia. Nasilajg sie
dolegliwosci ze strony ukfadu trawiennego: béle brzucha, zaostrzenie choroby wrzodowej. Otocze-
nie oséb pracujgcych w tym systemie zauwaza u nich zmiennos$¢ nastrojow, nerwowosc¢. Czesto, aby
poprawi¢ swoje funkcjonowanie osoby te zaczynajg siegac po coraz wiecej uzywek - alkoholu, kawy,
czesciej siegajg po leki uspokajajgce i nasenne.

Pierwszym objawem niedoboru snu, jaki daje sie zauwazy¢, sg wahania nastroju. Cztowiek sta-
je sie bardziej nerwowy, rozdrazniony, smutny, fatwiej popada w depresje. Brak snu wptywa takze na
brak motywacji. Pogarsza sie nasza spostrzegawczos$¢, pojawiajg sie zaburzenia widzenia — problem
w ocenie odlegtosci czy gtebokosci, a nawet halucynacje. Osoby, ktére sie nie wysypiajg, majg tak-
ze problemy zwigzane z koordynacja, drzeniem rak czy precyzyjnymi czynnosciami, s3 mniej czujne
i uwazne. Wedtug statystyk polskiej policji, prowadzonych w latach 2003-2007, nawet do 20% wy-
padkéw drogowych na sieci drég gtéwnych i autostrad powodujg zmeczeni kierowcy.

Ludzie, podobnie jak wszystkie inne organizmy zywe, reagujg na rytm dobowy, ktéry przez
postep cywilizacyjny zostat ,skazony swiattem”. Na liscie chordb cywilizacyjnych, ktére sg konse-
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kwencjg miedzy innymi zaktécen naturalnego dobowego rytmu znalazty sie nowotwory, zaburzenia
metabolizmu, ktdre sg przyczyng cukrzycy typu 2 i otytosci, a takze depresja.

Dbatos¢ o odpowiednig ilo$¢ snu jest zalecana takze osobom chcgcym redukowaé mase ciata.
Krétki sen, a co za tym idzie zmniejszona ilo$¢ energii, prowadzi do zwiekszonego spozycia kalorii po-
przez spozywanie pokarmow wysokoenergetycznych, zwtaszcza weglowodanéw. Dodatkowo ogra-
niczenie snu wptywa na naszg gospodarke hormonalng i moze powodowac zmiany stezenia hormo-
now regulujgcych apetyt. Zaréwno skrécony sen, jak i pogorszenie jego jakosci obnizajg wrazliwos$é
komoérek na insuline oraz powodujg obnizong tolerancje glukozy, co moze prowadzi¢ do insulino-
opornosci oraz cukrzycy typu 2.

Ograniczenie czasu snu wptywa na odczuwanie stresu, a takze czestotliwos¢ wystepowania
depresji oraz mysli samobdjczych. Badania przeprowadzone w tym zakresie wykazaty zaleznos¢ od
ptci - mysli samobdjcze i koniecznos$é konsultacji psychiatrycznych czesciej dotyczyty mezczyzn, na-
tomiast niewyspane kobiety czesciej odczuwaty objawy depresji i stres. Odnotowano Scisty zwigzek
miedzy snem a odczuwanym stresem — jesli sen trwat maksymalnie 6 godzin, poziom stresu byt wyz-
szy, jesli kobiety spaty co najmniej 9 godzin, poziom stresu malat.

Zbyt krétki sen i dtugotrwate niewyspanie mogg prowadzi¢ do rozwoju nadcis$nienia tetnicze-
go. Brak snu jest stanem stresu, stres natomiast prowokuje apetyt na stone pokarmy i ogranicza
funkcjonowanie nerek. Na podstawie badan epidemiologicznych stwierdzono, ze w grupie pracow-
nikdw zmianowych ryzyko choroby niedokrwiennej serca jest wieksze o okoto 40% w poréwnaniu
z pracownikami dziennymi i rosnie wraz ze stazem pracy. Po 10 latach pracy wzgledne ryzyko tej
choroby szacowane jest na ponad 100%.

Miedzynarodowa Agencja Badar nad Rakiem oraz Swiatowa Organizacja Zdrowia opublikowa-
ty w roku 2000 raport, w ktérych zwrécono uwage, ze pewne typy nowotwordw majg zwigzek z zabu-
rzeniem rytmu dobowego, czyli rownowagg pomiedzy dtugoscig snu i czuwania. Stwierdzono, ze dla
ludzkiego organizmu niekorzystne jest dziatanie sztucznego $wiatta, poniewaz zaburza wydzielanie
melatoniny, zwanej inaczej ,hormonem snu” lub ,hormonem ciemnosci”. Melatonina zapobiega roz-
wojowi nowotwordw, poniewaz ma wtasciwosci antyoksydacyjne. Badania przeprowadzone u kobiet
pracujgcych w systemie zmianowym wykazaty, ze im czesciej w miesigcu kobiety pracowaty na nocna
zmiane, tym czesciej wystepowat u nich nowotwor piersi.

Niedostateczna ilo$¢ snu uposledza takze naszg odpornos¢, poniewaz mdzg i uktad odporno-
Sciowy sg ze sobg Scisle potaczone. Jednym z takich tgcznikow jest hormon zwany kortyzolem. Po
jednej bezsennej nocy poziom kortyzolu wzrasta o okoto 45%. Podwyzszony poziom kortyzolu przez
dtuzszy czas sprawia, ze nasza odpornosc spada. Dlatego zaktdcanie cyklu snu i czuwania prowadzi
w konsekwencji do choréb. Innymi stowy — nie chcesz zapadac¢ na przerdzne infekcje — wysypiaj sie.

Powinnismy zatem zadbaé o odpowiednig higiene snu, a przede wszystkim o to, zeby przesy-
piac tyle, ile potrzebujemy. W roku 2015 National Sleep Foundation opublikowata rekomendacje
dotyczgce dtugosci snu w zaleznosci od grupy wiekowej. Wynika z nich, ze cztowiek dorosty powinien
przesypia¢ od 7 do 9 godzin na dobe, dzieci w wieku szkolnym (6-13 lat) od 9 do 11 godzin, a mto-
dziez (14-18 lat) — od 8 do 10 godzin.
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Aby zadba¢ o zdrowy i dobry sen warto skorzysta¢ z zalecen opracowanych przez Swiatowe
Stowarzyszenie Medycyny Snu:

e Kazdego dnia wstawaj i zasypiaj o tej samej porze,

e (Czas Twoich drzemek w ciggu dnia nie powinien przekraczac¢ 45 minut,

* Na 4 godziny przed snem nie pal papieroséw ani nie pij wiekszej ilosci alkoholu,

e Na 6 godzin przed snem unikaj produktéw, ktdre zawierajg kofeine — kawy, herbaty, napo-
jow gazowanych, czekolady,

e Na4 godziny przed snem nie jedz nic ciezkiego, ostrego ani stodkiego,

e Na godzine przed snem odstaw wszystkie urzgdzenia elektroniczne,

e Nie ¢wicz bezposrednio przed snem,

e Zadbaj o wygodny materac, oraz przyjemna, niezbyt cieptg posciel,

e Przed snem dobrze wywietrz swojg sypialnie i zadbaj o odpowiednig, niezbyt wysoka tem-
perature, dobre wyciszenie i zaciemnienie.

Wiele oséb chciatoby w cudowny sposdb, szybko i bez wysitku zadba¢ o swoje zdrowie i uro-
de. Aby schudngé, poprawié wyglad cery, wtosow i paznokci, dodac sobie energii czy tez wygraé
z przeziebieniem, siegajg po leki bez recepty lub suplementy, ktore sg dostepne i bardzo popularne.
Reklamy obiecuja, ze dany produkt pomoze nam uzyskaé pozgdany efekt i to bez wizyty u lekarza.
Siegajg po nie osoby starsze i schorowane, ale wybierajg je tez osoby mtode, ktére chcg w ten sposdb
zniwelowac skutki zycia w szybkim tempie. Czy te produkty na pewno s3 dla nas bezpieczne?

NFZ na podstawie danych z dokumentéw realizacji recept ustalit, ze prawie 34 proc. Polakow
przyjmuje co najmniej pie¢ lekdw rownoczesnie. Dotyczy to zwtaszcza oséb powyzej 65. roku zycia.
Dane te odnoszg sie tylko do lekéw na recepte, nie zawierajg catej wielkiej grupy lekéw bez recepty
i suplementow. Zjawisko polipragmazji, bo tak nazywa sie zazywanie wielu lekéw, dotyka gtéwnie
0s0Ob starszych oraz tych, ktére sg obcigzone chorobami przewlektymi — niewydolnoscig krazenia,
nadci$nieniem tetniczym, cukrzyca. Wielu pacjentéw przyjmuje regularnie, bez zadnej kontroli lekar-
skiej zbyt wiele medykamentdw, narazajac sie na dziatania niepozadane, takie jak ostabienie efektu
leczniczego oraz interakcje miedzy poszczegdlnymi lekami albo lekami i zywnoscia. Z danych CBOS
wynika, ze leki dostepne bez recepty (OTC) oraz suplementy diety w 2015 roku stosowato niemal
dziewieciu na dziesieciu dorostych (89 proc.). Najczesciej byty to srodki przeciwbdlowe i przeciwza-
palne, a takze leki zwalczajgce objawy przeziebienia lub grypy (68 proc.). Wiecej niz potowa bada-
nych przyjmowata witaminy, mineraty i suplementy poprawiajgce odporno$é organizmu, a ponad
jedna czwarta dorostych stosowata leki tagodzgce dolegliwosci trawienne. Dodatkowo badanie prze-
prowadzone w 2019 r przez Polski Instytut Ekonomiczny pokazuje, ze az 72 proc. Polakéw twierdzi,
ze stosuje suplementy diety, a prawie potowa robi to regularnie. Jednoczesnie tylko 27 proc. konsu-
mentow wie, co oznacza termin suplementy diety.

Lek a suplement diety — rozréznienie tych dwoch produktéw jest wazne, choé czasami sprawia
nam wiele trudnosci. Nalezy pamietaé, ze suplement diety to po prostu $srodek spozywczy, odzywia-
jacy nasz organizm. Co wiecej, jego jakos$¢ i bezpieczenstwo nie zostaty potwierdzone badaniami
klinicznymi. Wraz z opakowaniem zazwyczaj nie otrzymujemy szczegdtowej ulotki, jedynie kilka zdan
na opakowaniu, dotyczgcych dziatania i dawkowania.
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Leki sg zdefiniowane w ustawie Prawo farmaceutyczne i z tej definicji wynika m.in., ze majg
wiasciwosci zapobiegania lub leczenia chordb. Z kolei definicja suplementéw diety zostata sformuto-
wana w ustawie o bezpieczenstwie zywnosci i zywienia, zwanej prawem zywnos$ciowym. Wedtug niej
suplementy diety to jedna z grup zywnosci — produkty, ktdre zawierajg skoncentrowane ilo$ci witamin
lub sktadnikdw mineralnych lub innych substancji, majgcych efekt odzywczy lub inny fizjologiczny.

Wytwarzanie produktéw leczniczych jest stale nadzorowane przez inspekcje farmaceutyczng,
a ich wytworcy sg poddawani regularnym kontrolom i muszg spetniac szereg rygorystycznych wy-
magan, aby zapewnié bezpieczernstwo stosowania lekéw. W przypadku suplementéw diety produ-
cent musi jedynie poinformowaé Gtéwnego Inspektora Sanitarnego o wprowadzeniu lub zamiarze
wprowadzenia danego produktu do obrotu, oraz zaprezentowaé wzér etykiety. Zobowigzany jest do
podania m.in. doktadnego sktadu produktu, tj. jakie sktadniki, w jakiej formie i w jakiej ilosci w nim
wystepuja. Nie wymaga sie dokumentacji, ktéra potwierdzaj jako$¢ oraz efekty dziatania, jak dzieje
sie w przypadku lekow.

Musimy pamietac, ze suplementy diety, takze te pochodzenia naturalnego, moga negatywnie
wptywac na nasz organizm. Btedne jest myslenie, ze ich zazywanie na pewno nie zaszkodzi. Produkty
te moga w wchodzi¢ w interakcje ze stosowanymi przez nas lekami lub innymi przyjmowanymi su-
plementami. W przypadku stosowania kilku suplementdéw diety i lekéw o podobnym skfadzie moze
dojs¢ do przedawkowania danej substancji. Przekraczanie dziennych porcji oraz stosowanie zbyt
wielu suplementow diety jednoczesnie zwieksza ryzyko pogorszenia stanu zdrowia.

Zanim ulegniesz wiec magii reklamy i siegniesz po ,,cudowny produkt”, pamieta;j:

* Przyjmowanie danego produktu skonsultuj z lekarzem, farmaceuta lub dietetykiem,

¢ Nie diagnozuj swojego stanu zdrowia (a tym bardziej zdrowia swojego dziecka) na podsta-
wie reklam produktow medycznych. Pewne objawy moga byé oznaka choroby, a nie tylko
niedoboru jakiegos sktadnika,

e Suplementy diety nie zastgpig wtasciwego sposobu odzywiania, aktywnosci fizycznej ani
zdrowego stylu zycia,

* Nie przekraczaj dziennej porcji suplementu. Przekraczanie dawki niektorych substancji
moze powodowac zaburzenia pracy uktadu pokarmowego,

e Zachowaj szczegdlng ostroznosé, jesli na state przyjmujesz leki. Czasem suplement zawiera
te same substancje co lek, wiec tatwo przedawkowag,

e Bezwzglednie nie suplementuj diety dziecka ponizej 6. roku zycia bez konsultacji z leka-
rzem, poniewaz mozesz zaszkodzié¢ rozwijajgcemu sie organizmowi,

e Nie kupuj suplementéw diety na bazarach i z podejrzanych zrédet. Zachowaj tez ostroznosé
robigc zakupy w internecie. W sprzedazy pozaaptecznej mogg znajdowac sie nielegalne
badz podrobione produkty,

e Zawsze zapoznaj sie z opakowaniem lub ulotka, sprawdz sktad, dawkowanie i inne informa-
cje, ktére zamiescit producent.

Napoje energetyczne pojawity sie w Polsce w latach dziewieédziesigtych ubiegtego wieku za
sprawg marki Red Bull. Ich popularnos¢ od tego czasu stale rosnie. Siegamy po nie, aby poprawié
swojg aktywnos¢, koncentracje oraz zwalczy¢ objawy zmeczenia. Wybieraja je gtdwnie osoby pra-
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cujgce w nocy, zawodowi kierowcy i osoby bardzo aktywne fizycznie. Niestety, siegajg po nie takze
coraz mtodsi konsumenci. Jak podat wiceminister zdrowia Waldemar Kraska na konferencji w Sejmie
30 wrzesnia 2021 - z ankiety, przeprowadzonej wsrdd ponad 2600 osdb w wieku od 12 do 20 lat wy-
nika, ze 67 proc. z nich spozywa napoje energetyzujgce, w tym 16 proc. robi to do$¢ czesto. Z kolei
z raportu Europejskiego Urzedu ds. Bezpieczeristwa Zywnosci (EFSA), opracowanego na podstawie
danych z 16 krajéw europejskich wynika, ze przynajmniej raz w ciggu ostatniego roku napoje ener-
getyzujgce spozywato ok. 19% badanych dzieci w wieku 6-10 lat. Co gorsza, okazato sie, ze napoje te
pija rowniez dzieci w wieku 3-5 lat (ok. 2% badanych).

Mtodziez i dzieci pijg energetyki z tych samych powodéw co dorosli — chcg zmniejszy¢ zmecze-
nie, poprawic koncentracje, dtuzej czy efektywniej sie uczy¢ czy po prostu dtuzej gra¢ na komputerze
lub konsoli. Jednak wbrew powszechnej opinii, energy drinki nie sg wtasciwg receptg na zmeczenie.
Zwiekszona ilos¢ kofeiny moze powodowac béle gtowy, mdtosci, wymioty, drzenie rgk oraz problemy
z pracg serca i uktadem krwionosnym. W skrajnych przypadkach moze nawet spowodowac zawat
serca. Zdecydowanie lepszg receptg na zmeczenie jest spacer albo wypicie herbaty. Najlepszym zas
sposobem na zmeczenie zardwno fizyczne, jak i psychiczne, jest odpowiednio dtugi sen.

Sktad napojéw energetyzujgcych to przede wszystkim kofeina i znaczne ilosci cukru. S to pro-
dukty bardzo kaloryczne. W puszce 250 ml znajdziemy ok. 20 tyzeczek cukru, czyli blisko 400 kcal
— tyle, co petnowartosciowe drugie sniadanie. Dodatkowo takie napoje zawierajg w swoim sktadzie
tauryne, L-karnityne, witaminy (Wit. C), ekstrakty guarany i dwutlenek wegla. Sktadniki te moga
miec¢ bardzo szkodliwy wptyw na zdrowie dzieci. Kofeina, ktéra jest podstawowym sktadnikiem tych
napojow, nie jest zalecana w diecie dzieci, gdyz ma dziatanie psychoaktywne. Wzrost jej spozycia
przez dzieci moze powodowac zmiany nastroju, rozdraznienie, niepokdj, a spozycie duzych ilosci (5
mg/kg masy ciata/dobe) powoduje wzrost ci$nienia tetniczego krwi. Wptywa ona negatywnie na
gospodarke wapniowg, co moze powodowac zaburzenia w procesie tworzenia kosci. Duze spozycie
kofeiny moze rowniez wptywac na dtugosc i jakos¢ snu dzieci.

Trudno znalezé pozytywy spozywania napojow energetyzujgcych, natomiast zagrozen wynika-
jacych z ich spozycia jest cata masa. Pierwsze i podstawowe to te wspomniane juz wczesniej, wyni-
kajace z przyjmowania zbyt wysokich dawek kofeiny. Ale zagrozen jest wiecej — wsréd nich ryzyko
uszkodzenia szkliwa nazebnego. Te stodkie napoje gazowane zwiekszajg kwasowos¢ w jamie ustnej,
co sprzyja demineralizacji szkliwa, a zawarta w nich sacharoza jest doskonatg pozywka dla bakterii
wywotujgcych prochnice. Kolejnym negatywnym skutkiem, zwigzanym z przyjmowaniem duzej daw-
ki kalorii jest ryzyko insulinoopornosci, co w konsekwencji prowadzi do otytosci i cukrzycy.

Wsrod opisanych w badaniach sposobdéw konsumpcji napojéw energetycznych, pojawia sie
zwyczaj mieszania ich z alkoholem. W badaniu przeprowadzonym w 2015 roku we Wroctawiu wsréd
1263 studentéw prawie potowa ankietowanych przyznato, ze taczyto lub faczy ,energetyki” z alko-
holem. Ta praktyka jest bardzo ryzykowna dla zdrowia. Kofeina zawarta w energetykach odwadnia
organizm i sprawia, ze alkohol jest trudniej wchtaniany. Bezposrednio wptywa to na wieksze spozy-
cie alkoholu podczas jednej sesji picia. Konsumenci myslg, ze kofeina spowalnia dziatanie alkoholu
i zmniejsza senno$¢, a tak naprawde wywotuje ona poczucie pozornej trzezwosci, dzieki czemu wy-
dtuza sie czas picia i spozywa sie znacznie wiekszg ilos¢ alkoholu, niz planowano. Osoby tgczace al-
kohol z napojami energetycznymi czesciej tez podejmujg ryzykowne zachowania, takie jak: rozboje,
przestepstwa seksualne lub prowadzenie samochodu pod wptywem alkoholu.
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Energetyki sg grupa napojow, ktéra ma wysoki poziom ryzyka uzaleznienia, poniewaz oddzia-
tujg one na organizm i nasz mézg. Uzaleznia¢ moze zawarta w nich kofeina, ale tez uzalezniajgcy
moze by¢ po prostu efekt pobudzenia, ktory dajg. Pamietajmy, ze jeden napdj energetyczny wypity
od czasu do czasu w celu pobudzenia organizmu nie uczyni w nim spustoszenia, ale sieganie po tego
typu produkty regularnie, a tym bardziej picie ich przez dzieci ponizej 16 roku zycia jest bardzo nie-
bezpieczne.

Kiedy na dworze jest pochmurno i szaro, zyczymy sobie, aby wreszcie wyszto storice, bo wtedy
od razu pojawia sie usmiech na naszych twarzach. Ale storce nie ma najlepszej opinii wsréd derma-
tologow i kosmetyczek. Styszymy od nich o wptywie storica na starzenie i pojawianie sie nowotwordéw
skory. Czy wobec tego powinni$my sie obawiac storica, czy raczej korzystaé z jego dobrodziejstwa?

Swiatto stoneczne to jeden z tych elementéw naszego $rodowiska, bez ktérego cztowiek nie
mogtby istnieé. Dostarcza nam energii potrzebnej do przebiegu proceséw zyciowych oraz pozwala
nam widzie¢. Swiatto pozwala ,0gladaé $wiat”, widzie¢ szczegdty, kolory, a dzieki temu swobodnie
przemieszczac sie, pracowac i uczyé sie. Bez wzgledu na to, czy do o$wietlania stosowane jest Swiatto
dzienne czy sztuczne, to dzieki niemu widzimy lepiej i wygodniej. Niewtasciwe oswietlenie, czyli za
stabe lub za silne, prowadzi do zmeczenia oczu i zniecheca do pracy, nauki i kazdej innej aktywnosci.
Czesto jest powodem popetniania btedéw oraz wypadkow.

O ile uswiadamiamy sobie, jakie znaczenie ma swiatto dla widzenia, o tyle w duzo mniejszym
stopniu swiadomi jesteSmy wptywu swiatfa, w szczegblnosci stonecznego, na nasze zdrowie. To wta-
$nie catodobowe zmiany Swiatta stonecznego (dzieri/noc) reguluja nasz wewnetrzny zegar. Rdwno-
legle do rytmu dobowego ludzki organizm pracuje w 24-godzinnym cyklu aktywnosci i odpoczynku.
Wraz z rytmem dobowym zmieniajg sie takie parametry fizjologiczne jak poziom melatoniny, kor-
tyzolu, testosteronu, limfocytow, temperatura ciata i ci$nienie krwi. Na przyktad temperatura ciata
cztowieka jest najwyzsza okoto godziny 16.00, po czym obniza sie w ciggu nocy, aby osiggnac swoje
minimum okoto godziny 3.00 nad ranem.

Niegdy$ ludzie podporzadkowywali swoje zycie rytmom przyrody — byli aktywni, kiedy byto
widno, kfadli sie spa¢ wraz z zapadaniem ciemnosci. Dzi$, w zwigzku z dostepem do swiatta elek-
trycznego, aktywnos¢ mozna prowadzi¢ przez catg dobe. | cho¢ rytm dobowy regulujg dzi$ czesto
inne rzeczy niz $wiatto (np. godziny pracy, positkéw), jednak wiele oséb cierpi na niedobory swiatta
stonecznego, np. w sezonie jesienno —zimowym. Pojawiajg sie wéwczas takie objawy jak: przewlekte
zmeczenie, zwiekszona potrzeba snu, apatia, zwiekszony apetyt na kaloryczne potrawy, np. stodycze.
Stan taki nazywamy depresjg sezonowa, a leczy sie jg m.in. fototerapia, czyli Swiattem.

Dziatanie promieniowania stonecznego na skore jest udowodnione medycznie. Dzieki niemu
nasz organizm produkuje witamine D3, ktéra stymuluje tworzenie i mineralizacje kosci, przyspiesza
procesy odbudowy komérek, chroni przed rozwojem chordb nowotworowych, przede wszystkim
jelita grubego i sutka. Ale dawka promieniowania potrzebna do wytworzenia odpowiednie] ilosci
witaminy D powstaje w wyniku przebywania na stoncu zaledwie okofo 15 minut dziennie. Wystarczy
krotki spacer z odstonieta twarzg i dtormi.
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Promieniowanie ultrafioletowe jest wykorzystywane w leczeniu wielu schorzen skéry. Wykorzy-
stuje sie do tego celu zardwno Swiatfo sztuczne, jak i naturalne $wiatto stoneczne. W ten sposdb leczy
sie miedzy innymi tuszczyce, atopowe zapalenie skory, bielactwo, liszaj ptaski, choroby alergiczne.

Bezposrednia reakcjg skéry na promieniowanie stoneczne jest powstawanie rumienia. Ciem-
nienie opalonej skéry widoczne jest po 2-3 dniach i utrzymuje sie przez 2-3 miesigce. Jesli jednora-
zowa ekspozycja na stonce jest dtugotrwata, moze dojs¢ do ostrych oparzen stonecznych. Moze sie
wowczas pojawic zte samopoczucie, a na skdrze, oprdcz rumienia, obrzek i pecherze. W najciezszych
przypadkach dotaczajg sie objawy ogdlne: gorgczka, béle gtowy, nudnosci, wymioty, a nawet zabu-
rzenia krazenia. Te oparzenia stoneczne, zdarzajgce sie zwtaszcza w dziecinstwie i wczesnej mtodosci
oraz nadmierna ekspozycja na storice to czynniki sprzyjajgce postawaniu nowotworow ztosliwych
skory. Narazone sg na nie szczegdlnie osoby o jasnej karnacji skory, niebieskich badz zielonych oczach
oraz jasnych wtosach.

Najbardziej ztosliwym nowotworem skory jest czerniak. Mimo ze stanowi zaledwie 5% wszyst-
kich przypadkdéw, charakteryzuje sie najwiekszg Smiertelnoscia. Najczesciej na czerniaka choruja
osoby starsze, ktére ukoniczyty 70 lat. Jednak nowotwér ten rozwija sie takze u oséb mtodych. W Pol-
sce co roku odnotowuje sie okoto 50 000 przypadkdéw nowych zachorowan na nowotwory skory.
W tym okoto 2500-3000 stanowig zachorowania na czerniaki, ok. 1500 czerniakdw jest wykrywanych
w stadium zaawansowanym.

Dtugotrwata ekspozycja na storice i brak odpowiedniej ochrony moze doprowadzi¢ takze do
powaznych zmian chorobowych oczu. Promieniowanie UV moze by¢ zrédtem takich uszkodzen na-
rzgdu wzroku jak: za¢ma korowa, zapalenie spojowek, zapalenie rogéwki, a nawet czerniak.

Wiele osdb, szczegdlnie kobiet, chetnie korzysta z kapieli stonecznych, aby uzyskaé piekna
opalenizne. Niestety, nadmierna ekspozycja na stonce bardzo niekorzystnie wptywa na naszg skore.
Nie tylko jg przesusza i podraznia, ale przede wszystkim przyspiesza proces jej starzenia. W komor-
kach skéry zachodzi woéwczas wiele niekorzystnych proceséw, ktére doprowadzajg do zmian wygladu
tkanki skérnej oraz zaburzenia jej funkgcji i struktury. W konsekwencji zamiast pieknego wygladu po-
jawiajg sie przebarwienia, zmarszczki, utrata jedrnosci.

Aby w petni skorzysta¢ z dobroczynnego dziatania stonca i nie narazi¢ sie na jego szkodliwe

dziatanie nalezy wzig¢ do serca zalecenia:

e W okresie letnim unikaj storica w godzinach jego najwiekszego natezenia, tj. miedzy 11:00
a 15:00, osfaniaj ciato odpowiednim ubraniem i czapka,

® Przez caty rok stosuj kremy przeciwstoneczne na odstonietg skére. Wybieraj kremy z filtrem
co najmniej SPF 15, a latem i zimg nie mniejsze niz SPF 30. Dbaj o szczegdlng ochrone dzie-
ci, stosuj preparaty przygotowane specjalnie dla nich,

e Naktadaj kremy z filtrami okoto 20 min przed wyjsciem na storice. Wtedy ich dziatanie jest
najskuteczniejsze. Naktadaj je obficie, nie zapominaj o posmarowaniu ust i uszu. Powtarzaj
aplikacje kosmetykdw ochronnych co 2-3 godziny i pamietaj, ze srednia odpornos¢ kreméw
wodoodpornych wystarcza na 40 min ptywania,

e Pamietaj o kosmetykach ochronnych réwniez zimg i w dni pochmurne, szczegdlnie jesli
przebywasz w gdérach lub w terenie zasniezonym;

e Nos ochronne okulary przeciwstoneczne, zrezygnuj z tych kupowanych na bazarze — najle-
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piej kup je u optyka,

e Kontroluj stan swojej skory, szczegdlnie wyglad znamion. Zwrd¢ uwage na zmiany zabar-
wienia znamienia, jego powiekszenie lub pojawienie sie wokédt niego otoczki. Jesli co$ cie
zaniepokoi, zasiegnij porady lekarza,

e Raz w roku zgtaszaj sie na kontrole znamion do dermatologa,

e W gorgce, stoneczne dni pij duzo wody i naturalnych sokéw owocowych.

Pamietajgc o profilaktyce zachowasz zdrowie do pdznej starosci.
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47 'E) - SYSTEMATYCZNIE WYKONUJ
yjpoprze BADANIA PROFILAKTYCZNE

Sprawdzaj regularnie swdj stan zdrowia.

A Badania kontrolne pozwalajg wczesnie wykryc
i chorobe i wdrozy¢ skuteczne leczenie. Systema-
(ﬁ’@ & tycznie sprawdzaj poziom cholesterolu, cukru,

ci$nienie krwi. Cho¢ raz w roku umow specjali-

@ styczne wizyty kontrolne u stomatologa,
kardiologa, ginekologa lub urologa.

r;-' -
[ B
czy wiesz ze2 7T (L PROFMKTYKQ

—

Ciagty pospiech, wynikajaey z nadmiaru obowiazkéw,
prowadzi czesto do zaniedbywania wtasnego zdrowia.
Kobiety wie tylko nie majg czasu na chorowanie, nie
majg go rowniez na badania profilaktyczne i eduka-

¢cje zdrowotng.
- A.Dworak, Zdrowie i zachowania zdrowotne kobiet: Perspektywa
,’ spoleczno-pedagogiczna, Wydawnictwo Edukacyjne ,Akapit”,
Toruri 2018, 5. 132

L ZADBAJ O HIGIENICZNY
#/yjDobrze STYL ZYCIA

Staraj sie rozpoczynac i konczyc swoj
dzien regularnie, o tej samej porze. Zadbaj
o odpowiednig dawke ruchu na swiezym
powietrzu i zdrowy sen. Wietrz pomieszczenia,
. w ktorych przebywasz. Nie naduzywaj lekow,
pamietaj, ze faczenie wielu réznych medyka-
mentéw moze by¢ grozne dla zdrowia.

=N

. | P '-f-li—‘:-—-—..
CZY WIESZ ZE? M | ROF’LA_KTY@

—

Podawanie dwoch [ub wigcej lekow w stosunkowo
krétkim czasie moze powodowaé nasilenie ich dziatania,
nagromaczenie sie objawow ubocznych, antagonizm (ub
brak dziatania. Osoby w wieku podesztym sq zagroione
wystapieniem wszystkich wymienionych reakeji, gdyz
zazwyezaj przyjmujg réwnoczesnie kilka lekdw.

" - B. Groszek, Toksykologia wieku podesziego, Przeglad Lekarski,
2002/59/4-5, str. 205
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'\\

#/yjDobrze

WYKONUJ BILANSE ZDROWIA
ZGODNIE Z KALENDARZEM
ROZWOJU DZIECKA

Zapobiegaj nieprawidtowosciom

w rozwoju dziecka poprzez wykonywanie
regularnych badan okresowych, podczas
ktorych lekarz pediatra skontroluje m.in. wzrost,
wage, cisnienie, wzrok, stan uzebienia, postawe.
W razie niepokojacych objawoéw lekarz
skieruje dziecko do specjalisty.

(= -
. " I | '—‘—_—:_—'_‘—
CZY WIESZ ZE? L PROF!L/\;(‘;\(@

(---) kazde dziecko do 5. roku zycia powinno byc nawet 12
vazy badane przez lekarza, co najmniej 4 razy przez potoz-
ng (wizyty patronazowe domowe). Zaleinie od potrzeb po-
winna odbyé sie takie minimum jedna wizyta pielegniarska
obejimujaca wywiad Srodowiskowy w domu pacjenta.

- E. Drabik-Danis, A. Hans-Wytrychowska, Aktualne bilanse zdrowia
" w pediatrii - wybrane zagadnienia, Family Medicine & Primary Care
Review, Wydawnictwo Continuo 2015; 17, 2, str. 144

POZNAJ PRAWDE
O NAPOJACH ENERGETYCZNYCH

Badz ostrozny z energetykami. Zawieraja
one sktadniki w proporcjach, ktére s3 nie-
zdrowe dla mtodego organizmu. Prowadza do
otytosci i cukrzycy. Powodujg zaburzenia pracy
_ serca. Poprawiajg koncentracje na krotka mete,
fatwo mozna je przedawkowac. Spozywane
w duzych ilosciach moga prowadzi¢ do

\‘wleznienia.

= =

I PR ==

Srodki energetyzujace to bilet do Swiata uzaleznien (...),
gdyz dawki sktadnikéw zawartych w napojach energe-
tyzujacych moga byé dawkami progowymi dla narkoty-
kéw i dopalaczy. Mogg sprawié, ze bedq szukaty w przy-
szfosei moceniejszych Srodkow.
- A. Chmielowska-Marmucka, N. Smierciak, Wptyw dopalaczy i innych
substancji psychoaktywnych na funkcjonowanie ludzkiego organizmu.

’ , Medyczno-psychologiczne i prawne aspekty, Oblicza przestepczosci -
wyzwania Psychologii Sadowej, Nowy Sacz 2015, str. 177

CZY WIESZ ZE? I
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CIESZ SIE ZYCIEM -
BEZ UZYWANIA ALKOHOLU
| NARKOTYKOW

Wez odpowiedzialnosc¢ za swoje zycie,
zdrowie i bezpieczenstwo. Miej wptyw nato,
jak przebiega twoje wchodzenie w dorostosé
i jakie decyzje podejmujesz. Jesli Ty lub ktos,
»  kogo znasz, ma klopoty z alkoholem lub
_narkotykami, skorzystaj z pomocy zaufanej

%bydoros’fej.

e PROFIL AR Ty,
- (
CZY WIESZ ZE? = AKTYKA

Méwi sie. ze narkomania to choroba "braku" mitosei

i poczucia bezpieczeistwa. Psycholodzy zwracajq
uwage, ze branie srodkow uzalezniajacyeh jest sygnatem
problemow ucznia, z ktorymi sobie nie radzi.

” - A. Blaszczyk, Zagrozenia wsrod mtodziezy, Nowe oblicza wspoéfczesnej
rzeczywistosci, Stalowa Wola 2019, str.57

8
. W PAMIETAJ O KALENDARZU
#ZyjDobrze SZCZEPIEN OCHRONNYCH

Wykonuj szczepienia obowigzkowe
zgodnie z Programem Szczepier Ochronnych
= . . L oraz wytycznymi swojego lekarza pediatry.
| Korzystaj ze szczepien zalecanych, w zaleznosci
od wieku i innych indywidualnych uwarunkowan,
w oparciu o wskazowki i rekomendacje
lekarza Twojego dziecka.

'AR. % — E
L . 5 Iy —
"‘ czy wiesz ze2 M || PROF{L@

Jesli spadek liczby zaszczepionych w populacji bedzie
sie pogtebiat do poziomu 80-85%, dojdzie do powrotu
chordb, ktére dotychczas byty skutecznie zwalczane,
a nawet istniata nadzieja na ich wyeliminowanie. Przede
wszystkina bedzie to odra (...), krztusiec, nastepnie
niezwykle groZne, powodujace bezposrednie zagrozenie
dla zycia: tezee, btonica i polio.

- A. Lusawa, J. Pinkas, W. S. Zgliczyriski, M. Mazurek, W. Wierzba, Niepraw-

dziwe informacje w zakresie szczepieri ochronnych jako wyzwanie dla
’ ’ zdrowia publicznego, Zdrowie Publiczne i Zarzadzanie 2019; 17 (1), str. 4

|
4
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[

\ #Zijobrze POWIEDZ STOP UZYWKOM

p—

Nie rozwigzuj swoich probleméw
poprzez sieganie po substancje pobudzajace.
Znajdz alternatywe w zdrowym stylu zycial
Postaw na aktywnos¢ fizyczng i rozwoj swoich
zainteresowan. Nie pal papieroséw.
Ogranicz spozycie alkoholu.

/

1| PROFL A,
CZY WIESZ ZE? = ‘Q

Szacuje sie, ze naduzywanie alkoholu skraca zycie
Srednio 0 16 lat.

= https://www.mp.pl/pacjent/psychiatria/uzaleznienia/81417,
choroby-somatyczne-spowodowanie-uzywaniem-alkoholu

”
o
. REGULARNIE WYKONU3J
#/yjDobrze BADANIA PROFILAKTYCZNE

Badaj sie regularnie, aby monitorowac
swoj stan zdrowia. Wykonuj zalecane badania
kontrolne, ktére pozwalajg wczesnie wykryc
chorobe i wdrozyc skuteczne leczenie.
Pamietaj o sprawdzaniu stanu swojej skory
\ (zmiany skorne typu znamiona, pieprzyki,
\.  brodawki). Zadbaj o wzrok i stuch, by stuzyty

\&ak najdtuze;j.

: | [’ =
CZY WIESZ ZE? I | PROFILA@

Mimo iz wszysey cheielibysimy przezywad starosé w zdyro-~
wiu [ petni sit, az 80% respondentbw (...) uwaza obszar
aktywinosei prozdrowotnej — rozumiangj jako prowadzenie
zdrowego stylu zycia, by byé sprawnym na stare lata,
systematyczng aktywnost fizyczng | podejmowanie
regularnych badaA profilaktycznych, aby przeciwdziataé
chorobom — za zupetnie niewainy [ raczej niewainy.

- M. D. Adamczyk, Emerytura — czas oczekiwali czy obaw?, Jako$¢ zycia
" w starosci, Pedagogika Spoteczna, Nr 3 (69), Rok XVII, 2018 str. 147
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E-PAPIEROSY - NIE WAPUJ!

Nie wierz informacjom, ze e-papierosy

sg bezpieczne. Truja. Zawierajg substancje

toksyczne, takie jak: metale ciezkie, substancje

rakotworcze, aromaty oraz drobne czasteczki,

ktére docieraja gteboko do phuc. Ich palenie
szkodzi Twojemu zdrowiu. Wapowanie moze

prowadzi¢ do uszkodzen pltuc, choréb
serca i nowotworéw.

—_—

1 /4 || n
(L PROFILAKTYK A

WHO wskazuje, ze w co najmniej jednej dobrze
sprzedajgcej sie marce e-papieroséw znaleziono
cztery substancje chemiczne, ktbére mogg powodowaé
raka, [ 15, ktore potencjalnie uszkadzajg strukture
genetyczng.
= J.Szymariski, J. Pinkas, E. Krzych-Falta, Elektroniczne papierosy oraz

" nowatorskie wyrobytytonit_)we -qbecny stan prawny oraz identy'ﬁkgcja

nowych wyzwari dla zdrowia publicznego, Medycyna Ogélna i Nauki

0 Zdrowiu 2022, Tom 28, Nr 1, str. 98

CZY WIESZ ZE?

£
o PROWADZ HIGIENICZNY
#/yjDobrze TRYB ZYCIA

Zachowaj balans pomiedzy pracg a odpo-
czynkiem. Znajdz czas na aktywnos¢ fizyczna.
Zadbaj o zdrowy sen: przewietrz sypialnig,
a bezposrednio przed snem nie objadaj sie
i nie korzystaj z urzadzen emitujgcych niebieskie
Swiatto. Nie naduzywaj lekdw bez konsultacji
z lekarzem.

)

o t PROF!LA;_;YT‘-—;—_-
CZY WIESZ ZE? Q

Niewinne zostawianie Swiatta na noc w sypialini
moze okazaé sie zagrozeniem dla requlacji
metabolizmu, skutkujgeym rozwojem otyfosci.

- K. Skwarlo-Sorita, Skazenie $wiatlem: co dzis wiemy o jego wplywie
na funkcjonowanie organizmu cztowieka?, ,Kosmos” 2015,
" Tom 64, nr 4 (309), str. 636
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#7yiDobrze KONTROLUJ GLtOWE DZIECKA

Zwrd ¢ uwage na swedzaca skore gtowy

dziecka, podraznienia i zadrapania, gdyz

moga by¢ one objawem wszawicy. Przegladaj

owtosiong skore glowy zawsze po powrotach

dziecka z wyjazdéw zorganizowanych i po ko-
munikatach ze strony placowki. Powiadamiaj

. przedszkole lub szkote o stwierdzonej

b

Wawicy.

n

——
. ROF,
CZY WIESZ ZE? (- ’M@

Wyniki badai przeprowadzonych w 2013 v. przez
ekspertéw NIZP-PZH dowodzaq, ie w 44,5%
polskich szkot réznego stopnia wystepuje problem
wszawicy gfowowej.

1 4 4 - D.Gregorowicz -Warpas, Wszawica w szkotach,
Forum Zakazeri 2017, 8, 4, str. 305

o

5 ZAPOBIEGAJ UPADKOM
#/vjDobrze
: Jak najdtuzsze zachowanie sprawnosci
. fizycznej wplywa na samodzielnos¢ i nie-
zaleznos¢, dlatego chron sie przed upadkami
i urazami. Wybieraj obuwie antyposlizgowe,
ktore dobrze trzyma sie na stopie i ma wzmocniony
napietek. Stosuj maty antyposlizgowe i porecze
przy wannie i toalecie. Unikaj dywanikéw
i chodnikow, gdyz sprzyjajg poslizgnieciu sie. \\

4

o -

I PRO —
CZY WIESZ ZE? = _E‘Tfij

W wiekszosel przypadkéw do upadku dochodzi
w domu, a potowa tych zdarzen jest spowodo-
wana poslizgnieciem sie osoby starszej.

" = P. Dusiriska, J. Bonior, Wybrane czynniki ryzyka i prewencja
: upadkow oséb starszych, Sztuka Leczenia, 2019, nr 2, str. 36
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/4
'\@ ZWROC UWAGE
#7yjDobrze NA OBJAWY CHOROB
PASOZYTNICZNYCH

Obserwuj swoje dziecko. Jesli jest
podenerwowane, rozdraznione, dotyka sie
\ w miejscach intymnych, ma zaburzenia snu
lub zgrzyta zebami, moga to byc abjawy owsicy.
Swedzace, szczegolnie nocg, zmiany skdrne,
grudki, nadzerki i strupki moga swiadczy¢
o zakazeniu $wierzbem.

o[ e
; R T
CZY WIESZ ZE? (L_ROFAKTYKA )

Statystyki WHO podajq, iz pasozgtami w estatnich
latach mogto zarazié sie ponad 4,5 mld (udzi

na Swiecle, w Europie jest to co trzecia osoba,

a w USA 85-95% spoteczenstwa.

- P. Kaleta, M. Palacz-Wrdbel, t. Chajec, Czesto$¢ wystepowania
,’ robaczyc u dzieci w wieku przedszkolnym. Okreslenie czynnikow
predysponujacych, Medycyna Rodzinna 4/2018, 5.316

DBAJ
O PRAWIDLOWA POSTAWE

Zapewnij sobie wtasciwa organizacje
miejsca pracy, aby ograniczy¢ obcigzenie
uktadu miesniowo-szkieletowego i narzadu
wzroku. Przystosuj blat i krzesto do diugotrwalej
pracy z komputerem, szczegolnie pracujac
w trybie zdalnym. Pamietaj o dobrym podparciu
kregostupa i odpowiednim ustawieniu
monitora na wysokosci wzroku.

= .
A e
CZY WIESZ ZE? [ g ’M@

Korzystanie przez dtuzszy czas z touchpada

w laptopie nie jest wskazane ze wzgledu na nieod -
powiedniq pozycje reki [ czesto wymuszony skret
catego tufowia. Dlatego dobrze jest zawsze wiywaé
myszy komputerowe;.

= https://www.ciop.pl/CIOPPortal WAR/file/91884/Zasady_organizacji
nr _ pracy_zdalnej_CIOP_PIB_2021.pdf
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#/yjDobrze

PAMIETAJ O SZCZEPIENIACH

Szczepienia sg skuteczng metoda profi-

laktyki choréb zakaznych. Zmniejszaja ryzyko
ciezkiego przebiegu choroby i ewentualnych
negatywnych nastepstw zdrowotnych. Chron
siebie i swoich bliskich! Rozwaz przyjecie szczepien

zalecanych dla dorostych przeciw grypie,
krztuscowi, KZM, COVID-19, pneumokokom,
WZW B.

{—

W[ ProrLar
CZY WIESZ ZE? QK\Q]

Naukowey wykazali, iz nawet pojedyncze szczepienie
przeciwko grypie znacznie redukuje ryzyko hospita-
lizacji z powodu udaru niedokrwiennego, a zaszcze -
pienie sie w danym sezonie zmniejszato ryzyko
udaru nawet o 24%.

= J. Dorozyriski, S. Katucka, Szczepienie przeciw grypie wsréd oséb
" w §rednim i starszym wieku, Geriatria, 2014; 8, str. 6

ZNAJDZ ROWNOWAGE
POMIEDZY BYCIEM ONLINE
A OFFLINE

Korzystaj ze smartfona z glowa.
Znajdz czas na rozwijanie swoich pasji,
spedzaj go aktywnie ze znajomymi.
Przezywaj zycie w realu, a nie na ekranie
smartfona.

—

n l PROFIL Ay
CZY WIESZ ZE? e jj\@J

Te osoby, ktore wiele godzin spedzajg przed szklangm
ekranem, narazone sa na osiaganie stabszych wyni-
kéw w nauce, bowiem ich potencjat intelektualny,
podobnie jak i talent, zanika.

" - J. Nowak, Nadmierne korzystanie z urzadzeri mobilnych wsréd dzieci,
Studia Edukacyjne, Nr 51/2018, str. 473
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4
@@ CHRON SIE PRZED
#/yiDobrze SLONCEM | UPALEM

Latem chron glowe przed szkodliwym
promieniowaniem UV przy pomocy kapelusza
lub chustki. Nie przebywaj na dworze
w godzinach najwigkszego nastonecznienia
(g- 12.00 -15.00). Wybieraj zacienione tawki
'\ itereny spacerowe. Wypijaj okoto 2 litry napojéw
dziennie, zwfaszcza wody mineralnej.

Ft

. 1 /4 f : —
CZY WIESZ ZE? (i PROF/LA@

Na starszy organizm stoiice dziata inaczej niz na
mtody. Kazdorazowe przebywanie na stoicu wigze
sie z oddziatywaniem promieni UV na nasze ciato.
Skéra senioréw jest bardziej wysuszona, mniej
elastyczna, a to zwieksza ryzyko poparzen!

' ' = https://www.magazynswiatseniora.pl/artykul/czy-senior-powinien
-przebywac-na-sloncu

&
\\ /

#/yjDobrze

PRZECIWDZIALAID
WADOM POSTAWY

Wykorzystaj potrzebe ruchu odczuwang
przez dziecko, aby ksztattowac jego prawi-
dtowa postawe. Zadbaj o codzienng dawke
| aktywnosci na swiezym powietrzu i odpowied-
\ nie obuwie. Pilnuj wagi oraz prawidtowego no-
szenia plecaka. Zadbaj o optymalng wysokos¢
krzesta i biurka, przy ktorym bawi sie
i uczy Twoje dziecko.

KT:,

n o e
: . PROF;
CZY WIESZ ZE? h LA@

Najwieksze ryzyko powstania nieprawidtowej
postawy ciata wystepuje w okresie szybkiego
tempa wzrastania, czyli miedzy 5. a 7. rokiem
zycia oraz okresie dojrzewania.

,’ = http://pimr.pl/artykul.php?a=1029
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Profilaktyka

o
. STOSUJ ZALECANE
#/yjDobrze SZCZEPIENIA OCHRONNE

Szczepienia zapobiegaja powaznym
powikfaniom zdrowotnym. Planujac operacje,
zaszczep sie przeciwko wirusowemu zapaleniu
watroby typu B. Jesli jestes grzybiarzem lub \
dziatkowiczem, rozwaz szczepienie przeciwko
"\ kleszczowemu zapaleniu mézgu. Przemysl takze
zaszczepienie sie przeciw pneumokokom,
ktére moga przyczyniac sie do zapalenia
ptuc czy posocznicy.

mo{

| PROFILAKTYE,
CZY WIESZ ZE? (- M@

Pacjenci z chorobami sercowo-naczyniowymi
stanowiq grupe, ktéra moze odniesé szczegélnie
znaczqce korzysci zdrowotne, stosujge szczepienia
ochronne przeciwko chorobom zakaznym.

" - B.Zastawna, R. Zatuska, M. Grabowski, Znaczenie szczepien
ochronnych we wspétczesnej kardiologii, Geriatria, 2020, 14, str. 87

9

o UWAZAJ NA SYNDROM
\ #/yjDobrze

SMS-OWEJ SZYI

Podczas korzystania z telefonu unies go

na wysokos¢ oczu. Staraj sie nie garbic,

bo to prosta droga do zwyrodnienia kregow
szyjnych i zwigzanych z tym dolegliwosci
bolowych. Pamietaj o regularnych przerwach,

@Ci za to podziekuja.
F

- | . PR —
= | czYywiesz 7e? 4y (L OFILA@

Jak dowodzg badania, przecietny uzytkownik
smartfona (...) siega po niego 58 razy w ciagu dnia;
co nawet przy szybkich i krétkich dziataniach daje
znaczgca 1loSé czasu — przecietnie 3 godzing z kwa-
diransem. 20% uzytkownikow czygnnosci te zajimujq
ponad 4 [ pét godziny dziennie.

= I. Chuchnowska, Orteza szyjna jako element wspomagania korekty
' ' protrakdii gtowy i kuracji syndromu,tech neck’; Aktualne Problemy
Biomechaniki, nr 20/2020 str. 14
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#/yjDobrze

Profilaktyka

#/yjDobrze

i “\
- Systematycznie wykonuj badania
profilaktyczne
* Powiedz stop uzywkom
* Prowadz higieniczny tryb zycia
~ Pamietaj o szczepieniach

' Dbaj o prawidfowa postawe SENIO

~ © Zadbaj o higieniczny styl zycia
© Regularnie wykonuj badania profilaktyczne
~ Zapobiegaj upadkom

© Stosuj zalecane szczepienia ochronne
© Chron sie przed storicem i upatem

© Poznaj prawde o napojach energetycznych

© Ciesz sie zyciem - bez uzywania alkoholu
i narkotykéw

© Uwazaj na syndrom SMS-owej szyi

© ZnajdZ rownowage pomiedzy byciem

online a offline ' ' "~
DZIEC

- E-papierosy - nie wapuj!

~© Wykonuj bilanse zdrowia zgodnie z kalenda-
rzem rozwoju dziecka

© Zwrdc uwage na objawy chordb pasozytniczych

~ Kontroluj gtowe dziecka

 Pamietaj o kalendarzu szczepier ochronnych

+ Przeciwdziataj wadom postawy
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