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AKTYWNOSC 2B e
FIZYCZNA

Dlaczego ruch jest wazny?

» Aktywnos¢ fizyczna to ruch wywotany przez miesnie, ktéry pomaga spalac
kalorie i wzmacnia organizm.

» Siedzacy tryb zycia jest czwartg najczestsza przyczyna zgonéw na swiecie!

» Regularny ruch zmniejsza ryzyko choréb sercowo-naczyniowych, cukrzycy,
osteoporozy oraz wielu nowotwordw.

Jak duzo ruchu potrzebujesz?

» Minimum 150 minut umiarkowanej aktywnosci tygodniowo (np. szybki
spacer, taniec, jazda na rowerze) lub 75 minut intensywnej aktywnosci
(np. bieganie, ptywanie, aerobik),

» Dodatkowo - co najmniej 2 razy w tygodniu ¢wiczenia wzmacniajace migsnie,

» Wazne jest tez éwiczenie réwnowagi i koordynacji 3 razy w tygodniu, by
zapobiegaé upadkom.

Przyktady aktywnosci:

» Niska intensywnosc: spacer, lekka praca w ogrodzie, ¢wiczenia rozciggajace,
» Umiarkowana: nordic walking, taniec, aqua aerobik, szybki spacer,
» Wysoka: ptywanie, bieganie, szybka jazda na rowerze, tenis.



Korzysci dla zdrowia seniora:

» Lepsza kondycja serca i uktadu krazenia,

» Silniejsze kosci i miesnie, zmniejszenie ryzyka ztaman,

» Poprawa pamieci, koncentracji i samopoczucia psychicznego,
» Utrzymanie samodzielnosci i lepsza jakos¢ zycia.

Jak zacza¢?

» Wybierz aktywnos¢ dopasowang do swojego zdrowia i mozliwosci.

» Zacznij powoli, stopniowo zwiekszajac czas i intensywno$¢ éwiczen.

» Wiacz ruch do codziennych zaje¢ - prace domowe, ogréd, spacery
z sagsiadami.

Jesli masz watpliwosci, skonsultuj sie z lekarzem.

Pamietaj!
Ruch to nie tylko zdrowie - to takze swietna okazja do poznania nowych
ludzi i spedzania czasu na Swiezym powietrzu! Dbaj o siebie kazdego dnia!
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SZCZEPIENIA
OCHRONNE =

Zdrowie seniora - profilaktyka
choréb zakaznych

Starzenie sie organizmu powoduje ostabienie uktadu odpornos$ciowego, co
zwieksza ryzyko zachorowania na choroby zakazne i przewlekte. Seniorzy sa
jedna z najbardziej narazonych grup.

Dlaczego seniorzy sa bardziej narazeni?

» Ostabienie uktadu immunologicznego (immunostarzenie),

» Wspotistniejace choroby przewlekte,

» Zmniejszona sprawnos$c¢ organizmu,

» Stres, niska aktywnos¢ fizyczna, zta dieta, palenie papierosow.

Jak sie chroni¢?
» Szczepienia ochronne (np. przeciw grypie, pneumokokom, COVID-19,
po6tpascowi),
» Zdrowa i zbilansowana dieta,
» Regularna aktywnos¢ fizyczna dostosowana do mozliwosci,

» Unikanie stresu i dbanie o zdrowie psychiczne.



Szczepienia — dlaczego sg wazne?

» Szczepionki uczg uktad odpornosciowy walki z chorobami i chronig nie
tylko Ciebie, ale tez osoby w Twoim otoczeniu (odpornos¢ populacyjna).
» Dzieki szczepieniom mozna uniknac powaznych powiktan i hospitalizaciji.

Czy szczepionki sg bezpieczne?

» Przed wprowadzeniem na rynek sg szczegétowo badane.

» Monitorowane s3 niepozadane odczyny poszczepienne (NOP).

» NOP wystepuja rzadko i najczesciej sa tagodne (zaczerwienienie, bal
w miejscu wktucia).

» W razie probleméw zgtaszaj je lekarzowi lub przez System Monitorowania
Dziatan Niepozadanych.

Masz pytania? Skontaktuj sie z lekarzem lub lokalna stacja sanitarno-
-epidemiologiczna!
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Szczepienia ochronne dla seniorow -
Twoja tarcza przeciw chorobom

Dlaczego warto sie szczepic?

Seniorzy nalezg do grupy podwyzszonego ryzyka ciezkiego przebiegu choréb
zakaznych. Szczepienia chronig przed powaznymi powiktaniami, hospitalizacja
i Smiercia.

Najwazniejsze szczepienia dla oséb po 60. roku zycia:

» Grypa - zmniejsza ryzyko powiktan sercowo-naczyniowych i hospitalizacji,
» Pneumokoki - chroni przed zapaleniem ptuc i ciezkimi infekcjami,
» COVID-19 - redukuje ryzyko ciezkiego przebiegu i $mierci,
» Pétpasiec - zapobiega bolesnym powiktaniom po zakazeniu wirusem ospy
wietrznej,
» RSV - zmniejsza ryzyko ciezkich infekcji drég oddechowych, zwtaszcza
u 0sob starszych i z chorobami wspétistniejgcymi.

Dodatkowe zalecane szczepienia to m.in.:

» Meningokoki - te bakterie potrafig by¢ grozne szczegdlnie dla oséb
starszych. Szczesliwie szczepionka to skuteczna ochrona, ktéra nie boli
bardziej niz uktucie igty.

» Krztusiec - niech ten uporczywy kaszel nie zaktéca Ci spokoju. Szczepienie
pomaga utrzymac go w ryzach.

» Btonica - choroba, ktérag dawno powinnismy miec¢ za sobg, ale czasem
wraca. Szczepionka pomaga sie przed nig zabezpieczyc.

» Tezec - rany sie zdarzaja, a tezec czyha wszedzie. Szczepienie to najlepsza
tarcza przeciwko tej nieprzyjemnej chorobie.

» Kleszczowe zapalenie mézgu - spacer w lesie to przyjemnosc¢, ale kleszcze
moga popsuc zabawe. Szczepionka chroni przed groznymi powiktaniami.

» Wirusowe zapalenie watroby typu A - nie tylko mycie rak, ale i szczepienie
pomaga chronic¢ przed tg chorobg, ktéra moze dac sie we znaki.

» Wirusowe zapalenie watroby typu B - szczepienie chroni przed
powaznymi problemami z watroba.



Jak sie zaszczepic?

» Umow konsultacje z lekarzem lub pielegniarka;

» Zaszczep sie - prosto i bezpiecznie;

» Mozesz tez skorzystac z bezptatnych lub czesciowo refundowanych
szczepien w aptece.

Jak dziata szczepionka?

Szczepionka wprowadza do organizmu antygeny, ktére ucza uktad
odpornosciowy rozpoznawac i zwalczac grozne patogeny, zapewniajgc
dtugotrwata ochrone.

Co to jest odpornosc¢ populacyjna?

Kiedy zaszczepi sie wiekszos$¢ spoteczenstwa, wirusy i bakterie majg
utrudniong mozliwosé rozprzestrzeniania sie, chroniac rowniez osoby, ktére
z roznych przyczyn nie moga sie szczepic.

Czy szczepienia s bezpieczne?

Tak! Szczepionki przechodza rygorystyczne badania jakosci, skutecznosci
i bezpieczenstwa, a ich stosowanie jest stale monitorowane.
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Nie obawiaj sie niepozadanych odczynéw poszczepiennych (NOP):

» Najczesciej to tagodne objawy, jak zaczerwienienie czy bél w miejscu
szczepienia,

» Powazne reakcje zdarzajg sie bardzo rzadko,

» W razie watpliwosci zgtos sie do lekarza.

Zadbaj o siebie i swoich bliskich!
Szczepienia to najskuteczniejsza forma ochrony przed powaznymi
chorobami zakaznymi.

Zapytaj swojego lekarza o dostepne szczepienia i terminy!

Szczepienia chronia przed powiktaniami!

» Szczepionki sg bezpieczne, nie powodujg zachorowania na chorobe przed
ktora chronia,

» Skuteczno$¢ szczepien siega nawet 90%,

» Po szczepieniu moze pojawic sie chwilowy dyskomfort, ale powazne
powiktania sg bardzo rzadkie,

» Niektore szczepienia warto powtarza¢ corocznie (np. przeciw grypie).




Zadbaj o swoje zdrowie -
szczep sie regularnie!

Najczesciej zadawane pytania

Czy szczepienia s3 refundowane?

Tak, dla oséb 65+ wiekszo$¢ najwazniejszych szczepionek jest bezptatna lub
czeSciowo refundowana.

Czy szczepienie boli?
Moze pojawic sie chwilowy bdl lub dyskomfort w miejscu wktucia.
Czy szczepienie moze wywotac chorobe?

Nie. Szczepienie nie wywotuje choroby, przed ktéra chroni. Jego celem jest
bezpieczne pobudzenie uktadu odpornosciowego, aby skuteczniej radzit sobie
z wirusem i chronit przed ciezkim przebiegiem choroby oraz jej mozliwymi
powiktaniami. Po szczepieniu moga wystapic przejSciowe, tagodne objawy,
takie jak gorgczka czy bél w miejscu wktucia. Sg one naturalng reakcja
organizmu i szybko ustepuija.

Chcesz dowiedziec sie wiecej? Zapytaj swojego lekarza lub farmaceute!

Przyktadowe pytania do przemyslenia:

» Czy wiem, ktore szczepienia sg dla mnie dostepne?
» Czy mam aktualne szczepienia?
» Czy chce sie zaszczepi¢ w najblizszym sezonie?

Zdrowie to Twoj najcenniejszy skarb - dbaj o nie kazdego dnia!

Seniorze, zadbaj o siebie z usmiechem!
Szczepienia to najlepszy sposob, zeby cieszy¢ sie zdrowiem i uniknac¢ wielu
chorob oraz powiktan.
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ZDROWIE PSYCHICZNE
SENIOROW -
JAK O NIE DBAC?

Zdrowie psychiczne senioréw - jak o nie dbaé?

» Dbaj o regularny kontakt z rodzing i przyjaciétmi.

» Utrzymuj aktywnos¢ fizyczng dostosowana do swoich mozliwosci.
» Nie béj sie rozmawiac o swoich uczuciach i prosi¢ o pomoc.

» Korzystaj z lokalnych grup wsparcia i poradni psychologicznych.

Pamietaj: Twoje zdrowie psychiczne jest réwnie wazne jak fizyczne!

Rola poczucia humoru i pozytywnego myslenia

» Poczucie humoru pomaga spojrze¢ na trudne sytuacje z dystansem;

» Smiech obniza poziom stresu, wspiera odporno$¢ i poprawia relacje
miedzyludzkie;

» Pozytywne myslenie nie oznacza ignorowania problemoéw - to umiejetnosc

szukania nadziei i dobrych stron nawet w trudnych chwilach.
13
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Jak rozmawiac¢ o swoich emocjach z bliskimi?

» Nie zawsze tatwo méwic o tym, co czujemy - ale to wazne dla relacji
i zdrowia psychicznego.

» Uzywaj komunikatow ,ja” - np. ,Czuje sie przyttoczony, bo...".

» Daj sobie i innym czas.

» Czasem wystarczy wystuchaé bez dawania rad.

» Jak powiedziec bliskiej osobie, ze mamy gorszy dzien?

Jak rozpoznac i reagowac na depresje u siebie i innych?

» Objawy depres;ji: dtugotrwaty smutek, brak energii, utrata zainteresowan,
problemy ze snem, poczucie beznadziei.

» To nie ,lenistwo” ani ,fanaberia” - to powazna choroba.

» Wazne: szuka¢ pomocy u lekarza lub psychologa.

» Wspierajmy sie nawzajem, nie oceniamy.




I Mozesz uzyska¢ pomoc!

116 123
Kryzysowy Telefon Zaufania codziennie od 14:00 do 22:00

22 63509 54
Telefon Zaufania Dla Osoéb Starszych

poniedziatek, sroda, czwartek od 17:00 do 20:00 - wsparcie psychologiczne

$roda od 14:00 do 16:00 - wsparcie dotyczace choroby Alzheimera

123337088

Dobre Stowa - telefon dla seniorow

od poniedziatku do pigtku,
od 10:00 do 12:00i od 17:00 do 19:00

800 108 108
Linia Wsparcia Dla Oséb po Stracie Bliskich Fundacji Nagle Sami
od poniedziatku do pigtku od 14:00 do 20:00

e-mail: info@naglesami.org.pl

22 484 88 01
Antydepresyjny telefon zaufania
od poniedziatku do pigtku, od 15:00 do 20:00

dyzury psychologéw - poniedziatek, wtorek
dyzury psychiatrow - czwartek, pigtek

e-mail: porady@stopdepresji.pl
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ZASADY ZDROWEGO
ZYWIENIA SENIOROW

1. Jedzregularnie

» Spozywaj 4-5 positkdw dziennie, co 3-4 godziny.
» Regularno$¢ to podstawa dobrego samopoczucia i lepszej pamieci!

2. Wiecej warzyw i owocow

» Potowa talerza to warzywa i owoce.
» Wybieraj ré6znokolorowe - dostarczajg réznych witamin.
» Codziennie spozywaj warzywa surowe, gotowane albo kiszone.

3. Zamieniaj na zdrowsze

» Biate pieczywo = petnoziarniste,
» Makaron biaty = razowy,
» Ryz biaty = brazowy lub kasze.

Te produkty daja wiecej btonnika, ktéry wspiera trawienie i poziom cukru
we krwi.



4. Nie zapominaj o wodzie

» Pij co najmniej 2 litry dziennie - najlepiej wody.
» Unikaj stodzonych napojéw i ogranicz soki.
» Woda wspiera pamiec i koncentracje.

5. Jedz dla mézgu

» Ttuste ryby, orzechy, olej rzepakowy wspieraja funkcje poznawcze.
» Unikaj nadmiaru cukru i soli - mogg szkodzi¢ pamieci.

PAMIETAJ!

Zmiana diety to inwestycja w zdrowie i samopoczucie - nigdy nie jest za
p6zno, by zaczac!
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I Suplementy diety

» Suplementy diety to nie leki.

» Stuzg uzupetnieniu normalnej diety.

» Sg przeznaczone dla oséb zdrowych, ktorych jadtospis nie dostarcza
wybranych sktadnikéw w odpowiedniej ilosci.

» Powinny by¢ stosowane w uzasadnionych przypadkach, po konsultacji
z lekarzem, farmaceutg lub dietetykiem.

» Jesli przyjmujesz suplementy, poinformuj swojego lekarza.

» Przed zakupem suplementu diety sprawdz:

o dla kogo jest przeznaczony,

@ czy sg podane ostrzezenia/ przeciwwskazania

o sposob stosowania

o czy na etykiecie jest okreslenie ,suplement diety”.

Nie daj sie oszukac! Telemarketerzy, reklamy telefoniczne, internetowe
maéwiace o zbawiennych wtasciwosciach leczniczych suplementéw diety
i parafarmaceutykow czesto maja na celu jedynie zysk finansowy, a nie
Twoje zdrowie. Suplement nie jest lekiem!
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PROGRAMY ZDROWOTNE
| ZAPOBIEGANIE CHOROBOM
OTEPIENNYM

Programy profilaktyczne
i bezptatne leki dla senioréow

Program ,Moje zdrowie” - bezptatne badania co 3 lata
Dla os6b powyzej 60 r.z. rozszerzony pakiet badan:

» Morfologia, glukoza, lipidogram, badanie moczu i inne,
» Pomiar cisnienia, saturacji oraz BMI,

» Ocena funkcji poznawczych i ryzyka depres;ji,

» Kwestionariusz stylu zycia i plan zdrowotny.

Profilaktyka nowotworow:

» Rak szyjki macicy (kobiety 25-64 lat) - cytologia co 3 lata,
» Rak piersi (kobiety 45-74 lata) - mammografia co 2 lata, w tym mozliwos¢
wykonania badania w mammobusie,

» Rak jelita grubego (osoby 50-65 lat) - kolonoskopia.
20



Programy zdrowotne:

» CHUK - profilaktyka choréb uktadu krazenia dla oséb 35-65 lat,

» Profilaktyka choréb odtytoniowych i POChP - badania i poradnictwo dla
palacych,

» Profilaktyka raka ptuca - tomografia dla oséb 55-74 lat z historig palenia,

» Program gruzlicy - badania dla oséb z ryzykiem zakazenia.

Bezptatne leki dla senioréw 65+

» Ok. 3700 lekéw na recepte jest dostepnych bezptatnie od 2025 roku.
» Recepty ,S” moga wystawiac lekarze wszystkich specjalnosci, takze
prywatni.

Jak skorzystac?

» Zgtos$ sie do lekarza rodzinnego lub placéwki realizujacej program.
» Zapisz sie przez internetowe konto pacjenta (IKP) lub bezposrednio w POZ.

Twoje zdrowie w Twoich rekach - dbaj o siebie!

Choroby otepienne -
poznaj, dziataj, zapobiegaj

Czym s3 choroby otepienne?

» To zaburzenia pracy mézgu, w ktérych stopniowo pogarsza sie pamiec,
uwaga, myslenie i zdolno$¢ do codziennych czynnosci.

» Nie sg one ,naturalnym etapem starzenia” - z wiekiem mozna by¢
zapominalskim, ale nie bezradnym.

Najczestsze postacie:

» Choroba Alzheimera,

» Otepienie naczyniowe,

» Otepienie z ciatami Lewy’ego,
» Otepienie czotowo-skroniowe.

21
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W Polsce z chorobami otepiennymi zyje ok. 370 tysiecy oséb .
Woczesne rozpoznanie i profilaktyka pozwalaja:

» Opdzni¢ pogorszenie pamieci,

» Dtuzej zachowac samodzielnosc,

» Poprawic jako$¢ zycia chorego i jego bliskich.

ZAPOBIEGAJMY! OPOZNIAJMY!

Czynniki ryzyka:
14 modyfikowalnych czynnikéw ryzyka:

» Utrata stuchu,
» Utrata wzroku,
» Urazy gtowy,

» Otytosc,

» Cukrzyca,

» Nadcis$nienie,

» Palenie tytoniu,

1 Wedtug raportu Narodowy Fundusz Zdrowia (NFZ) ,Choroba Alzheimera i choroby pokrewne - dane 2023"



» Naduzywanie alkoholu,

» Brak ruchu,

» Wysoki cholesterol LDL,

» Niskie wyksztatcenie,

» Izolacja spoteczna,

» Depresja,

» Zanieczyszczenie powietrza.

Mozemy mie¢ wptyw na wiekszosé z nich.
Co mozesz zrobic?

» Ruszaj sie! - spacer, jazda na rowerze, ¢wiczenia,
» Cwicz pamiec! - Czytaj, rozwiazuj krzyzéwki, ucz sie nowych rzeczy,

» Dbaj o stuch i wzrok! - Badaj sie regularnie, uzywaj aparatéw stuchowych

/okularéw,

» Badz z ludzmi! - Uczestnicz w spotkaniach, rozmawiaj z ludzmi, znajdz
swojg aktywnos$¢ np. wspdlne zajecia,

» Kontroluj zdrowie! - Regularnie chodz do lekarza,

» Spij i jedz zdrowo! - Sen i racjonalna dieta to wsparcie mézgu.

Objawy, na ktére warto zwrécic¢ uwage:

» Coraz czestsze zapominanie nowych informacji,
» Gubienie sie w czasie lub miejscu,

» Trudnosci z planowaniem i znajdowaniem stéw,
» Wycofanie z kontaktéw towarzyskich,

» Zmiana nastroju lub zachowania.

Jesli zauwazasz u siebie lub bliskiego takie objawy - warto porozmawiac
z lekarzem POZ.

W ramach programu ,Moje Zdrowie” mozna wykonac test mini-COG -
prosty, bezptatny test pamieci.

Cwicz pamie¢ tak jak miesnie - codziennie.

23
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DEZINFORMACJA
ZDROWOTNA

Dezinformacja to fatszywa badz wprowadzajgca w btad tres¢, ktora jest
tworzona lub rozpowszechniana celowo, z zamiarem oszukania odbiorcow
badz pozyskania okreslonych korzysci. W obszarze zdrowotnym niesie ona
szczegolne ryzyko, bo moze wptywac na decyzje dotyczace leczenia czy
profilaktyki. Moze skutkowaé m.in. pogorszeniem stanu zdrowia, op6Zniong
diagnoza czy zwiekszeniem ryzyka powaznych powiktan.

Dezinformacja zdrowotna moze przybierac¢ forme:

» Fatszywych porad medycznych,

» Rozpowszechniania tresci podwazajacych zasadnosé, bezpieczenstwo
i skutecznos¢ sprawdzonych metod leczenia i badan diagnostycznych,

» Promowania lekéw, suplementéw, diet lub terapii o rzekomym ,cudownym”
dziataniu.



Jak rozpoznaé
dezinformacje zdrowotnga?

Sensacyjne nagtowki i teorie spiskowe

Emocjonalne tytuty sugerujace tajemnice skrywane przez lekarzy oraz
towarzyszace im narracje o spiskach i tajnych metodach leczenia - to
popularne techniki manipulacji.

Brak zrodet lub manipulowanie danymi

Jesli autor powotuje sie na anonimowych ,niezaleznych naukowcow”, nie
podaje zrédta danych lub przedstawia je wybidrczo, bez wyjasnienia, co
doktadnie oznaczaja - nalezy zachowac¢ ostroznosc.

Obietnice wyjatkowo szybkich i spektakularnych efektow
Deklaracje natychmiastowego wyleczenia bez badan lub konsultacji
z lekarzem s3a praktycznie zawsze fatszywe. Powinny by¢ wyraznym
sygnatem ostrzegawczym.

Fatszywe autorytety

Osoby przedstawiajace sie jako lekarze lub eksperci, gtoszacy rzekomo
przetomowe sposoby leczenia, w rzeczywistosci moga nie mie¢ zadnych
kwalifikacji. Moga to tez by¢ fikcyjne profile, prezentujace nieistniejgce
w rzeczywistosci postaci, wygenerowane dzieki narzedziom sztucznej
inteligenciji.
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I O czym warto pamietac?

» Sprawdzaj Zzrodto informacji - upewniaj sie, kto jest jej autorem i czy
powotuje sie na wiarygodne instytucje medyczne lub badania naukowe.

» Weryfikuj kwalifikacje oséb udzielajacych porad medycznych. Posiadanie
prawa wykonywania zawodu lekarza mozesz sprawdzi¢ w Centralnym
Rejestrze Lekarzy Naczelnej Izby Lekarskiej (rejestr.nil.org.pl). Zwracaj
uwage, czy nie widnieje tam adnotacja o jego zawieszeniu lub zrzeczeniu
sie go.

» Nie ufaj ,cudownym” obietnicom i weryfikuj informacje - jesli dana
wiadomos¢ jest prawdziwa, znajdziesz jg takze na stronach renomowanych
instytucji zdrowia.

» Nie podejmuj decyzji zdrowotnych pod wptywem emocji - strach i presja
czasu nie sg dobrymi doradcami.

» Nie udostepniaj niesprawdzonych tresci - zanim podasz informacje dalej,
upewnij sie, ze jest rzetelna.

» Konsultuj sie ze specjalistami - w sprawach zdrowia najpewniejszym
zrodtem informacji jest lekarz lub farmaceuta.
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PROFILAKTYKA CHOROB
PRZENOSZONYCH DROGA
PLCIOWA

Aktywnos¢ seksualna w wieku senioralnym jest tematem czesto
zaniedbywanym, a ma ogromne znaczenie dla jakosci Zycia oséb starszych.
Dzieki postepowi medycyny i poprawie ogdélnej jakosci zycia coraz wiecej
seniorow jest aktywnych seksualnie. Zalezy to od wielu czynnikéw: zdrowia
fizycznego, stanu emocjonalnego, relacji z partnerem oraz spotecznych norm
i oczekiwan.! Jednoczesnie brak obaw o zaj$cie w niepozadang cigze moze
powodowac znacznie rzadsze stosowanie prezerwatyw, co przyczynia sie do
zwiekszenia ekspozycji na zakazenia przenoszone drogg ptciowa.

Zaburzenia funkgcji seksualnych pojawiajgce sie w wieku starszym, takie

jak suchos¢ sluzéwek, niepetne osiagniecie gotowosci do aktu seksualnego
czesto ograniczaja zdolnos¢ do odbycia stosunku oraz mozliwosci stosowania
profilaktyki barierowej. Jednoczes$nie postep w medycynie i kosmetologii, jak
rowniez dostepnosci na rynku produktéw OTC (otrzymywane bez recepty)
pozwala na swobodne z nich korzystanie. Wiele srodkéw dostepnych

1 Nowoczesna profilaktyka HIV i innych infekcji przenoszonych droga ptciowa - zobacz plik


https://www.gov.pl/attachment/16c23d59-b5fb-4889-8f72-314098ea3139

w drogeriach umozliwia znaczaca poprawe jakosci zycia seksualnego, jak
rowniez i jego bezpieczenstwa.

Warto pamieta¢, ze infekcje i choroby, w tym réwniez przenoszone drogag
ptciowa, sg czescig naszego zycia. Powinno sie je jak najszybciej zdiagnozowacé
i leczy¢, aby unikna¢ przykrych konsekwencji.

Osoby szczegélnie narazone na zakazenie, czyli takie, ktére podejmuja
ryzykowne zachowania seksualne, jak na przyktad seks bez zabezpieczenia
prezerwatywa, czy seks po uzyciu srodkéw odurzajgcych, powinny zawsze
rozwazy¢ wykonanie badania w kierunku choréb przenoszonych droga
ptciowa (sexually transmitted infections, STI).

W razie wykrycia zakazenia kluczowym elementem jest poinformowanie
o swoim zakazeniu partnera/partneréw seksualnych, aby mogli réwniez
przebadac sie i rozpoczac leczenie.

Do najczesciej wystepujacych chordb przenoszonych drogg ptciows, zaréwno
w Europie, jak i w Polsce, zalicza sie: kite, rzezagczke oraz chlamydiozy. Ze
wzgledu na te sama droge transmisji zakazenia, choroby te czesto ze sobg
wspotwystepuja. Zakazenie jedng z nich zwieksza kilkakrotnie ryzyko
zakazenia HIV; nawet do 10 razy w przypadku kity i rzezaczki.?

Drogi szerzenia sie chorob przenoszonych droga ptciowa

» z cztowieka na cztowieka nie tylko podczas kontaktéw seksualnych
réznego typu (np. kontakt skory ze skorg)

» poprzez kontakt z krwig i preparatami krwiopochodnymi

» poprzez kontakt z przedmiotami, z ktérych korzystata osoba zakazona

Jak moze przebiegac choroba przenoszona droga ptciow3?

» bezobjawowo - bez widocznych objawéw
» skapo objawowo - tagodnie, bez niektérych objawow
» choroba zakazna z wyraznymi objawami

2 Zakazenia przenoszone droga ptciowa - broszury - Krajowe Centrumds. AIDS - Portal Gov.pl
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https://www.gov.pl/web/aids/zakazenia-przenoszone-droga-plciowa---broszury
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Wiekszosc¢ zakazen przenoszonych droga ptciowa przebiega bezobjawowo lub
skapo objawowo, przez co mogg nie by¢ rozpoznane prawidtowo.

Choroby przenoszone droga ptciowa (STD) s wywotywane przez rézne czynniki
chorobotwoércze: bakterie, grzyby, pierwotniaki, wirusy, stawonogi, robaki.

Choroby wywotywane przez bakterie:

» kita
» rzezaczka
» chlamydioza

Choroby wywotywane przez pierwotniaki, robaki i stawonogi

rzesistkowica,
giardioza,
wszawica tonowa,
owsica

v v v Vv



Choroby wywotywane przez wirusy:

opryszczka,

ktykciny konczyste, brodawki,

wirusowe zapalenia watroby typu A, B, C,

zakazenie MPXYV,

zakazenie HIV i zesp6t nabytych niedoboréw odpornosci (AIDS),
rak watroby dla HBV,

dysplazja oraz rak szyjki macicy, rak odbytu, rak pracia dla HPV.

v Vv Vv Vv Vv Vv Vv

Trend wzrostowy we wszystkich czterech kategoriach - kita, rzezaczka,
chlamydiozy oraz HIV - jest jednoznaczny: od 2020 roku obserwujemy
silny wzrost zapadalnosci, gtéwnie wsrod mtodych mezczyzn. Catkowity
wskaznik nowych rozpoznan wszystkich choréb przenoszonych droga
ptciowa razem ulegt ponad czterokrotnemu wzrostowi.

I Jak zapobiegac STI?

» Uzywaj lubrykantéw wraz z prezerwatywami i innymi zabezpieczeniami
barierowymi.

» Pamietaj o szczepieniach np. przeciw WZW Ai B.

» Regularnie badaj sie w kierunku STI.

» Unikaj ryzykownych kontaktéw seksualnych.

» Pamietaj, ze alkohol i narkotyki zwiekszajg prawdopodobienstwo
podejmowania niebezpiecznych zachowan seksualnych, a takze ryzyko
zakazenia w wyniku przemocy seksualne;j.
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»

Gdzie sie zgtosi¢ w razie podejrzenia
choroby przenoszona droga ptciowa:

mozesz umoéwic sie bez skierowania do Poradni dermatologicznej, lub jesli
jestes kobietg do ginekologa w ramach NFZ lub prywatnie,

wystarczy zarejestrowac sie w poradni dermatologiczno-wenerologicznej,
telefonicznie, online lub osobiscie. Wizyta jest poufna - lekarz
przeprowadzi wywiad, badanie i ewentualnie zleci testy diagnostyczne.

Jesli nie wiesz, gdzie sie zgtosic¢, mozesz poprosi¢ o pomoc lekarza
rodzinnego, ktéry wskaze odpowiednig placowke lub wystawi skierowanie,
jesli bedzie potrzebne do dalszych badan.

PUNKTY KONSULTACYJNO-DIAGNOSTYCZNE
- tam bezptatnie i anonimowo mozesz zbada¢ sie na HIV, HCV i kite

www.aids.gov.pl/pkd - adresy, godziny otwarcia, duzo przydatnych
i rzetelnych informacji na tej stronie

TELEFON ZAUFANIA HIV/AIDS 800 888 448+
czynny we wszystkie dni robocze w godzinach 9.00 - 21.00
*potaczenie bezptatne

»

Akademia Pozytywnego Zycia
program wsparcia dla oséb zyjacych z HIV

Buddy POLSKA

Buddies nie udzielajg profesjonalnej pomocy psychologicznej, socjalnej
czy prawnej, ale dzielg sie doswiadczeniem zyciowym, sg zobowigzani do
poufnosci i dyskrecji. Udzielana pomoc jest bezptatna.


http://www.aids.gov.pl/pkd
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Notatki
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Program ,Senior w roli gtéwnej” zostat opracowany we wspoétpracy z ekspertami
z Uniwersytetu Rzeszowskiego oraz NASK - Panstwowy Instytut Badawczy,
a takze uzyskat pozytywna rekomendacje Ministerstwa Zdrowia.

Program zostat réwniez ujety w dokumencie rzadowym ,Krajowy Program Dziatan
wobec Choréb Otepiennych - polityka publiczna do roku 2030".

Wszystkim osobom zaangazowanym w prace nad programem sktadamy serdeczne
podziekowania za ich wktad, wiedze i zaangazowanie w rozwdj tej inicjatywy.

Materiat przygotowano wg stanu wiedzy na luty 2026 r.

Partnerzy merytoryczni: Ministerstwo Zdrowia, NASK (Naukowa i Akademicka
Sie¢ Komputerowa - Panstwowy Instytut Badawczy)

Ministerstwo fane |  CHRONIMY ZDROWIE
Zdrowia W;, 7 MYSLA O PRZYSZLOSCI




