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Twoaj Plan Postepowania Zdrowotnego
Prowadz zdrowy styl zycia

v/ W zwiazku z niskim ryzykiem rozwoju cukrzycy (w obecnej chwili)
nie ma wskazan do wykonania testu tolerancji glukozy.

v/ Okresowo (zgodnie z zaleceniami lekarza)
wykonuj profilaktyczne badania kontrolne i prowadz zdrowy styl zycia.

Zdrowy styl zycia - co warto wiedziec?

Cho¢ nie mozna w zaden sposéb pomniejsza¢ znaczenia czynnikéw: genetycznych,
$rodowiskowych czy wptywu catego systemu opieki zdrowotnej (medycyny napraw-
czej), to jednak styl zycia z szacowana na ok. 50% sita wptywu jest dla zachowania
zdrowia najbardziej istotny.

Zdrowie zalezy od:

stuzba zdrowia

(10%)

czynniki genetyczne

(20%)
styl zycia (50%)

srodowisko fizyczne i spoteczne

(20%)

W ciagu ostatnich 200 lat ludzie podwoili $Srednig dtugos¢ zycia.
Stato sie to z powodu przetomowych zmian, nazwanych rewolucjami w zdrowiu.

o | rewolucja zdrowotna (XIX w.) - poprawa warunkéw sanitarnych i warunkow pracy
o |l rewolucja zdrowotna (X w.) - wprowadzenie skutecznych lekéw i terapii, ,wiek medycyny”

Kolejna rewolucja zdrowotna rozstrzygnie sie na ptaszczyznie indywidualnych zachowan
poszczegélnych ludzi.

o Il rewolucja zdrowotna (XXI w.) - przejecie osobistej odpowiedzialnosci za zdrowie,
przejawiajace sie prowadzeniem zdrowego stylu zycia



Tak zwiekszam swoje szanse
na dtuzsze i zdrowsze zycie

= Odzywiam sie prawidtowo:
%1 1. Dbam o wtasciwe proporcje sktadnikéw zywieniowych
Co & (w tym: ograniczam spozycie soli, cukru i ttuszczu)
2. Jem 5 positkéw dziennie
3. Zaczynam dzien od $niadania
4. Codziennie pije wode

Jestem aktywny fizycznie:
5. Dbam o aktywno$¢ fizyczna w trakcie codziennych czynnosci
6. Przeznaczam czas wolny na systematyczng aktywno$c¢ fizyczng

a Dbam o higiene osobista:
7. Dbam o czystos¢ ciata (w tym czystosc jamy ustnej)
8. Chronie organizm przed nadmiernym dziataniem promieniowania stonecznego
. N

9. Prowadze odpowiedzialne zycie seksualne

10. Przestrzegam zasad bezpieczenstwa, ktore przeciwdziatajg
wypadkom i urazom

Jestem wolny od uzaleznien:

11. Nie pale papieroséw i nie jestem narazany na dziatanie dymu tytoniowego
12. Nie siegam po narkotyki

13. Zyje bez uzaleznieri behawioralnych

14. Zachowuje rozwage w spozywaniu alkoholu

Buduje wtasciwe relacje z lekarzami:
15. Przestrzegam zalecen terapeutycznych
(biore odpowiedzialno$¢ za proces leczenia i rehabilitacji)
16. Przyjmuje wytacznie te leki, ktére zapisat mi lekarz
17. Wykonuje badania profilaktyczne
18. Wykonuje zalecane szczepienia

o O "

19. Dbam o dobre relacje &N ..3'0 &
rodzinne i spoteczne ' L3
20. Panuje nad emocjami ‘

A
4

i umiejetnie kieruje stresem

=
21. Dbam o czystos¢ srodowiska, *
w ktorym zyje 1 )

zZ 22. Dbam o wypoczynek »
fiz=] N Y N

i odpowiednia liczbe godzin snu



5 zasad

zdrowych zachowan zywieniowych

JEDZ 5 POSILKOW ZAWSZE
DZIENNIE ZJADAJ
| Pl WODE SNIADANIE

DBAJ O ODPOWIEDNI OGRANICZ
SKtAD, PROPORCIJE @ SPOZYCIE SOLI,

CUKRU | ALKOHOLU

| WIELKOSC POSIEKOW

JEDZ KOLACIJE
NA MINIMUM 2 GODZINY
PRZED SNEM




KILKA RAZY W TYGODNIU
FIZYCZNA UKIERUNKOWANA NA ZDROWIE

Minimum 150 minut Minimum 75 minut
umiarkowanej Sredniej
aktywnosci w tygodniu aktywnosci w tygodniu

Wysitek tlenowy min. 3 razy w tygodniu,
120 minut wysitku tlenowego w tygodniu,
pojedynczy czas wysitku nie krétszy niz 10 minut

PODEJMUJ
Umiarkowana intensywnosc Srednia intensywnos¢
np. szybki marsz, np. bieg, zajecia sportowe,
nordic walking, ptywanie,
umiarkowana jazda na rowerze szybka jazda na rowerze

5 zasad

REGULARNIE PODEJMUJ
FIZYCZNA

Cwiczenia wzmacniajace miesnie i poprawiajace ruchomos¢ stawéw
co najmniej 2 razy w tygodniu przez 10 minut

ZWIEKSZAJ SWOJA AKTYWNOSC FIZYCZNA

Jedli aktualnie prowadzisz mato aktywny styl zycia, zwiekszaj aktywnos$¢ fizyczng w sposob
stopniowy, tagodnie adaptujac organizm do wiekszego wysitku

CZAS SPEDZONY W SPOSOB BIERNY
RUCHOWO

Eliminujac siedzacy styl Zycia, tzw. lenistwo ruchowe, redukujesz ryzyko
wielu choréb przewlektych (w tym: choréb serca, cukrzycy i nowotwordw)



1.
MIEJ PLAN DNIA

Poznaj powody, dla ktérych chcesz wyzwoli¢ sie
z natogu.

Oblicz, ile pieniedzy zaoszczedzisz, rzucajac palenie.
Wyznacz date rzucenia palenia.

Zdecyduj, czy w walce z natogiem chcesz wspiera¢
sie terapig zastepcza - zapytaj lekarza
lub farmaceute o farmakologiczne metody wsparcia.

Zaplanuj dziatania zwigzane z kolejnymi zasadami.

3t 3.
S~_~_Z MIEJ ZAJECIE

oo
Zastepuj swoj natdg palenia zdrowym
zachowaniem, takim jak np. aktywnos¢ fizyczna.

Pij duzo wody, zuj gume bez cukru.

Zajmuj rece innymi czynnos$ciami

(trzymaj w palcach dtugopis, telefon, wykataczke).
Planuj duzg ilo$¢ aktywnosci, ktére zrealizujesz

w planie dnia: np. spotkanie z przyjaciétmi,
kolacje, wspdlne ogladanie filméw, wyjscie do kina
lub teatru.

S 4.
UNIKAJ WYZWALACZY

Wyrzuc wszystkie papierosy, zapalniczki
i popielniczki.

Trzymaj sie z dala od ludzi, miejsc i rzeczy,
ktore kusza Cie do palenia.

Unikaj typowych tzw. wyzwalaczy:
stresu, alkoholu, kawy.

Korzystaj z miejsc, w ktorych palenie nie jest
dozwolone.

i 2.
’G@ UZYSKAJ WSPARCIE

Poinformuj rodzine i bliskich, Zze masz zamiar
rzuci¢ palenie.

Popro$ o wsparcie - poinformu;j bliskich,
co konkretnie mogg zrobic, aby Ci poméc.

Korzystaj ze specjalistycznego doradztwa,
np. w Poradni Leczenia Uzaleznienia od Tytoniu.

‘U’ 5. NAGRADZA)
OSIAGNIECIA

Nagradzaj sie za mate sukcesy - kazda godzina
lub dzien bez papierosa to osiagniecie,
ktére staraj sie docenic i wynagrodzic.

[

Sprawiaj sobie mate prezenty, np.: kup ksiazke,
gadzet, bilet na koncert.

Pamietaj, ze nagroda jest takze wyeliminowanie
ryzyka zdrowotnego dla Twoich bliskich, ktérym
umozliwisz zycie w przestrzeni wolnej od dymu

tytoniowego.



1.

MAKSYMALNIE OGRANICZAJ
SPOZYCIE ALKOHOLU

e Zostan abstynentem - to najpewniejsza
droga unikania wszelkich niebezpieczenstw
zwigzanych ze spozywaniem alkoholu.

e Bezwzglednie unikaj alkoholu w okresie ciazy,
karmienia piersia i przyjmowania lekow.

e Spozywaj alkohol odpowiedzialnie - staraj sie
nie przekraczac ilosci alkoholu i czestosci picia,
ktdre wigza sie z wysokim ryzykiem szkod
(zdrowotnych, rodzinnych, zawodowych
i spotecznych).

SPOZYWAJ ALKOHOL,
UNIKAJAC DAWEK, KTORE
NARAZAJA CIE NA WYSOKIE

RYZYKO SZKOD

MEZCZYZNI

W przypadku picia okazjonalnego spozywanie
jednorazowo nie wiecej niz 6 porcji standardowych
(60 g 100-proc. alkoholu), tzn. nie wiecej niz

3 potlitrowych butelek piwa, 3 kieliszkdw wina
o pojemnosci 200 ml lub 180 ml wodki.

Przy piciu codziennym:

e zachowanie co najmniej 2 dni abstynencji
(najlepiej dzien po dniu) w tygodniu

e nieprzekraczanie 4 porcji standardowych

(tzn. 40 g 100-proc. alkoholu) dziennie; 4 porcje
alkoholu to: 2 potlitrowe piwa, 2 kieliszki wina

o pojemnosci 200 ml lub 120 ml wédki.

W ciagu tygodnia wypijanie nie wiecej niz 280 g
100-proc. alkoholu, co jest rownowazne z okoto
13 pétlitrowymi butelkami piwa, nieco ponad

3 butelkami wina (o pojemnosci 0,75 |)

lub 0,8 | wodki.

KOBIETY

Podczas picia okazjonalnego spozywanie
jednorazowo nie wiecej niz 4 porcji standardowych
(40 g 100-proc. alkoholu), tzn. nie wiecej niz

2 pétlitrowych butelek piwa, 2 kieliszkéw wina
o pojemnosci 200 ml lub 120 ml wodki.

Przy piciu codziennym:

e zachowanie co najmniej 2 dni abstynencji
(najlepiej dzien po dniu) w tygodniu

4

e nieprzekraczanie 2 porcji standardowych

(tzn. 20 g 100-proc. alkoholu) dziennie; 2 porcje
alkoholu to: 2 potlitrowe piwa, 1 kieliszek wina
o pojemnosci 200 ml lub 60 ml wodki.

W ciagu tygodnia wypijanie nie wiecej niz 140 g
100-proc. alkoholu, co jest rownowazne z okoto
7 pétlitrowymi butelkami piwa, niecatymi

2 butelkami wina (o pojemnosci 0,75 |)

lub 420 ml wodki.

IDENTYFIKUJ NIEBEZPIECZNE
SYTUACJE | SYGNALY

o Zwieksza sie ilos¢ i czestos¢ spozywania alkoholu.

o Zwieksza sie tolerancja alkoholu, musisz pi¢
wiecej niz poprzednio.

e Czesto dochodzi do stanéw upojenia
alkoholowego.

e Zmienia sie rola alkoholu, staje sie on
coraz wazniejszy.

e Dochodzi do picia alkoholu w sytuacjach
zdecydowanie wymagajacych trzezwosci.

e Uzywanie alkoholu staje sie sposobem
usuniecia kaca (klinowanie).

o Pojawiaja sie trudnosci z przypomnieniem,
co dziato sie poprzedniego dnia po spozyciu.

ANALIZUJ | OCENIAJ SWO)
WZORZEC PICIA

o Kontroluj ilos¢, czestosé i efekty spozywania
alkoholu.

e Stuchaj opinii 0séb trzecich na temat swojego
picia, zwtaszcza gdy wyrazaja zaniepokojenie
i troske.

o Nie bagatelizuj wtasnych negatywnych
doswiadczen (choéby jednostkowych)
zwigzanych z naduzywaniem alkoholu
i wynikajacych z tego konsekwencji.

o Nigdy nie prowadz samochodu po wypiciu
nawet matej dawki alkoholu.

e Siadajac za kierownice samochodu, miej
pewnosc, Ze jestes trzezwy.

KORZYSTAJ Z POMOCY

o Nie zwlekaj z zasiegnieciem porady u specjalisty,
jesli picie alkoholu zaczyna pociagac za soba
powazne negatywne konsekwencje.
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