OCHRONA ZDROWIA- DZIAtANIE
NA RZECZ OCHRONY ZDROWIA




Spls tresci:

1.Czym jest zdrowie?

2. Podziat zdrowia (fizyczne, psychiczne, spoteczne).
3. Wptyw zdrowia psychicznego na zdrowie fizyczne.
4. Co niszczy nasz zdrowie?

5. Rola wypoczynku i snu.

6. Higiena osobista.

7. Jak unikac chorob?

8. Dlaczego warto regularnie sie badac?

9. Zasady zdrowego odzywiania i skutki niewtasciwej diety.
10. Otytosc.

11. Alkohol.

12. Palenie.

13. Wysitek fizyczny- jakie daje korzysci.




/DROWIE

Stan petnego fizycznego, umystowego i
spotecznego dobrostanu, a nie tylko
catkowity
brak choroby czy niepetnosprawnosci.:

W ostatnich latach definicja ta zostata
uzupetniona o sprawnosc do ,prowadzenia
produktywnego zycia spotecznego i
ekonomicznego” a takze wymiar duchowy.




Podziat zdrowia:

» Zdrowie fizyczne — prawidtowe
funkcjonowanie organizmu, jego uktadow i
narzadow;
= Zdrowie psychiczne:
Zdrowie emocjonalne — zdolnosc do
rozpoznawania emocji, wyrazania ich w odpowiedni
sposob, umiejetnosc radzenia sobie ze stresem,
napieciem, lekiem, depresjg, agresja,
Zdrowie umystowe — zdolnosc do logicznego, jasnego
myslenia;
= Zdrowie spoteczne — zdolnos¢ do nawigzywania,
podtrzymywania i rozwijania
prawidtowych relacji z innymi ludzmi.




Wpiyw zdrowia psychicznego na
zdrowlie fizyczne

Jak wiemy, zdrowie to nie tylko brak choroby ciata, czy
niepetnosprawnosc. Na petne zdrowie wptyw majg takze
inne czynniki, jak dobry stan psychiczny (zdrowie
psychiczne) oraz zdrowie spoteczne. Z pozoru mogtoby sie
wydawac ze zdrowie fizyczne i psychiczne nie oddziatujg na
siebie wzajemnie, dotyczg bowiem odrebnych kwestii. Nic
bardziej mylnego. To, w jakim stanie jest nasz umyst
warunkuje takze zdrowie catego organizmu. Zdrowie
fizyczne jest bardzo mocno zwigzane z naszg kondycja
psychiczng Obecnie wspotczesna medycyna (a zwtaszcza
psychosomatyka) jest tego coraz bardziej swiadoma.



Stres, napiecia w pracy, konflikty rodzinne, niedojrzatosc
emocjonalna — wszystkie te czynniki psychologiczne (i wiele innych)
bardzo istotnie wptywajg na ogolny stan zdrowia i samopoczucie (nie

tylko obnizajgc odpornosc uktadu immunologicznego, ale takze
zaburzajac funkcje somatyczne — np. przyczyniajac sie do
nadcisnienia, zaburzen trawiennych i wielu innych nerwic
wegetatywnych).

Aby cieszyc sie dobrym zdrowiem fizycznym, musimy zadbac o nasz
stan umystu. W jaki sposob?

Poznawaj swojg psychike i obserwuj swoje zachowania. Co Cie
irytuje, co jest Twoim priorytetem, jakich sytuacji nie lubisz, jak
znosisz stres, jaki masz sposob rozwigzywania problemow. Pierwsze
co powinienes zrobic, to poznac granice swojej odpornosci
psychicznej. Pomysl co catkowicie wyprowadza Cie z rownowagi.
Unikaj takich sytuacji jak ognia. Rujnujg bowiem one podstepnie
Twoja psychike. Nie zawsze jest tak, ze im wigcej traumatycznych
przezyc¢ doswiadczymy, tym qu2|emy mocniejsi. Jest to sprawa
zupetnie indywidualna i nie ma na to rady. Musisz poznac sie sam.



Pamietaj, aby przynajmniej raz w tygodniu urzadzic sobie przynajmnie]
godzing wytchnienia. To pomoze uwolnic z Ciebie poktady stresu, ktore
zdazyty nagromadzic sie w Tobie przez caty tydzien. Zajmij sie wtedy tym co
najbardziej lubisz, albo po prostu lez przy ulubionym filmie czy muzyce.
Pozwol uwolnic sie Twoim myslom, ktore nie miaty szansy dojsc¢ do Ciebie
gdy bytas zabiegana.Wyznaczaj sobie kolejne cele. Pamietaj jednak, aby cel
byt proporcjonalny do mozliwosci - bo gdy poprzeczka bedzie ustawiona za
wysoko, wtedy tatwo sig potknac i stracic wiare w siebie. Nie obwiniaj sie za
niepowodzenia. Czasem zdarza nam sie wyzywac siebie w myslach od
gtupkow i fajttap. To dodatkowo utrzymuje nas w przeswiadczeniy, ze sig do
niczego nie nadajemy. Nie rob tak! Wychodz z zatozenia, ze ,Jesli tym razem
sie nie powiedzie, sprobuje jeszcze raz”. Pamlgta“ednak aby do niczego sie
nie zmuszac. Jesli potrzebujesz czasu na kolejng probe to daj go sobie. Nie
mozesz robic niczego pod presjg bo to tylko wptynie na Ciebie negatywnie.

Zyj w zgodzie ze swoimi przeswiadczeniami, zasadami i honorem. Nigdy nie
bedziesz czut komfortu psychiczneqo, jesli nie bedziesz postepowat wobec
swojej woli. Nie ulegaj naciskom, tylko postepuj zgodnie z Twoim planem.

Bedziesz fair w stosunku do samego siebie.
Nie boj sie poprosic o pomoc psychologa. Czasami obcy cztowiek potrafi

obiektywnie ocenic¢ Twoja realng sytuacje i podpowiedziec takie zachowania i
rozwigzania, ktore pomoga uporac sie z problemami.



Co niszczy nasz zdrowie?

- Fast food- wysoka zawartosc ttuszczow, niska zawartosc sktagdnikow
odzywczych

- Nadmierne przetworzone, gotowe positki

- Siedzacy tryb zycia

- Zanieczyszczenia

- Stres

- Niektore leki

- Brak btonnika pochodzacego z owocow i petnych ziaren
- Niedostateczna ilos¢ biatka w diecie, ktore wspiera zdrowie miesni i kosci
- Brak relaksu i odpoczynku

- Palenie papierosow

- Picie alkoholu

- Zazywanie narkotykow

- Brak ruchu

- Nie mycie ragk przed jedzeniem.




Rola wypoczynku 1 snu

W dbaniu o zdrowie wazny jest wypoczynek i sen. Organizm wypoczety
jest zdrowy, produktywny oraz chetny do pracy.

Wypoczynek

Wypoczynek ma zbawienny wptyw na regeneracje organizmu po pracy.
Moze byc on czynny lub bierny. Pierwszy z nich opiera si¢ na
wykonywaniu czynnosci przeciwstawnych do tych wykonywanych w
pracy. Zajmuje on inne osrodki w korze mozgowej oraz inne migsnie w
porownaniu do zajec zawodowych. Zaliczy¢ tu mozna, spacer na
swiezym powietrzu, jazde na rowerze czy ulubione zajecie umystowe.
Wypoczynek bierny oznacza natomiast zupetny brak wykonywania
jakichkolwiek czynnosci. Jest on dopuszczalny jednak na krotkg mete
oraz po bardzo cigzkim zmeczeniu fizycznym. Na dtuzszy czas
przyzwyczaja organizm do lenistwa, i pozbywa go aktywnosci fizyczne;j.
Kazda forma wypoczynkuy, czy to na wakacjach czy to w przerwach od
obowigzkow codziennych to naturalny lek dla organizmu.




Sen

Jest zbawienny dla organizmu i stanowi naturalng forme
odpoczynku oraz regeneracji sit. Podczas spania odpoczywa
kora mozgowa poniewaz wytgcza sie swiadomosc, serce
pracuje wolniej, spada ilos¢ oddechow oraz liczba procesow
trawienia. Osoby doroste potrzebuja od 7 do 8 godzin snu na
dobe by sie w petni zregenerowac. Wazny jest rowniez czas
udawania sig do snu. Wazna jest regularnosc czyli ktadzenie sig
i budzenie mniej wigcej o tej samej porze. Ostatni positek
powinien byc spozywany 2 do 2,5 godziny wczesniej i byc
Iekkostrawny




Higiena osobista

Za higiene osobistg uwaza si¢ podstawowe czynnosci pielegnacyjne,
dzigki ktorym cztowiek utrzymuje czystosc. Polegajg one przede
wszystkim na codziennym myciu oraz kapieli. Do higieny
osobistej cztowieka nalezy gtownie higiena skory, ktora
obejmuje: systematyczng pielegnacje i utrzymywanie czystosci,
hartowanie i odpowiedni ubior. Gtownym celem zabiegow
higieny osobistej jest usuniecie z powierzchni ciafa
zanieczyszczen, takich jak: kurz, pyt, bakterie, pot i t6j oraz
ztuszczony naskorek. Jest to o tyle |stotne gdyz zanieczyszczenia
te utrudniajg skorze spemnianie jej funkql moga bycisa
przyczynami rozlegtych infekcji. Ciepta kapiel/prysznic nie tylko
oczyszcza skorg, lecz takze reguluje funkcje uktadu
krwionosnego, prace serca, wptywa pozytywnie na uktad
nerwowy, oraz zapewnia dobry sen. Higiena jamy ustnej Higiena
intymna



Jak unikac¢ chorob?

Znasz ludzi, ktorzy nigdy nie choruja? Wydaje ci sie pewnie, ze
majg odpornosc ze stali, ale powody ich zdrowia moga tkwic
takze gdzie indziej. Jesli twoj uktad immunologiczny nie
zawsze daje z siebie 100%, przeczytaj kilka zasad, ktore
pomoga ci uniknac przeziebienia i grypy oraz innych
zarazliwych chorob.



Czeste mycie rak

Osoby, ktore wielokrotnie w ciggu dnia doktadnie myja rece zazwyczaj nie choruja na
przezigbienie, ani grype. Opcje s3 dwie: albo bedziesz czgsto myc rece albo nauczysz sie
unikac dotykania rekami twarzy (jest to trudne do osiggniecia, poniewaz wigkszosc z nas

dotyka twarzy srednio kilka razy na minute). Odpowiednia higiena ochroni cie przed

infekcjami gornych drog oddechowych.

A oto troche statystyki. Jesli ktos z twojego najblizszego otoczenia jest przezigbiony,
zagrozenie zarazeniem sie stwarza nawet korzystanie ze wspolnych przedmiotow
codziennego uzytku. Najbardziej niebezpieczne s3 :

krany i toaleta: 80% prawdopodobienstwo zarazenia
klamki: 75% prawdopodobienstwo zarazenia

uchwyty lodowki: 57% prawdopodobienstwo zarazenia
pilot do TV: 50% prawdopodobienstwo zarazenia.



Instrukcja mycia rak

Czas trwania procedury:

Zmocz 1

Wytrzyj

nigtymi palcami
mien

aj o siebie rozpros-
towane clonie.

drugie] dloni splatajac
palc




Odpowiednia dawka snu

Bardzo istotnym czynnikiem zwiekszajgcym ryzyko zachorowania na
przeziebienie lub grype jest zbyt mata ilosc¢ snu. Badania dowodzy, ze
jesli dostarczamy organizmowi mniej niz 7 godzin nieprzerwanego snu
dziennie, ryzyko zachorowania wzrasta az trzykrotnie! Jesli zatem
cierpisz na bezsennosc lub masz ktopoty z zasnieciem, postaraj sie
przestawic swoj zegar biologiczny, np. za pomocg naswietlania
niebieskim swiattem, przebywania na dworze dtuzej w ciggu dnia lub
zazywajac suplementy diety zawierajgce melatonine.

Pamietaj rowniez, ze sen nie bedzie efektywny, jesli w sypialni nie bedzie
catkowicie ciemno. Pamietaj rowniez, ze gdy juz zachorujesz,
odpoczynek i odpowiednia dawka snu znaczgco skrocg czas potrzebny
na powrot do zdrowia.




Szczepienia ochronne

Szczepienia ochronne, uodpornianie przeciw chorobom zakaznym przy uzyciu
szczepionek, wprowadzanych do ustroju najczesciej podskornie lub, jak w przypadku
choroby Heinego-Medina, doustnie.

Szczepienia ochronne wywotujg odpornos¢ czynng (w ptynach i tkankach ustroju powstaja
pod wptywem ich dziatania immunoglobuliny) trwajgca od kilku miesiecy do kilku lat.

Po szczepieniach wystepuja niekiedy tzw. odczyny poszczepienne: miejscowe
(zaczerwienienie, obrzek i bolesnos¢ w miejscu wstrzykniecia i jego okolicy) oraz ogolne
(wysoka gorgczka, ogolne ostabienie, bole gtowy).

Szczepienia ochronne dzieli sie na podstawowe i powtorne. Podstawowe wykonuje sie w
pierwszym roku zycia dziecka. Nalezg do nich szczepienia przeciw gruzlicy oraz btonicy,
krztuscowi (kokluszowi) i tezcowi (szczepionka skojarzona Di-Te-Per), chorobie Heinego i
Medina, odrze oraz w pewnych szczegodlnych wypadkach przeciw wirusowemu zapaleniu
watroby typu B.

Szczepienia powtorne odbywaja sie w nastepnych latach do 18 roku zycia. Stosuje sie tez

szCzepienia przeciw wirusom grypy, nagmmnego zapalenia przyusznic (swinki), przeciw
wsciekliznie.




Dlaczego warto regularnie sie
badac?

Regularne badania dajg nam poczucie pewnosci, ze jestesmy zdrowi, poczucie bezpieczenstwa
psychicznego. Dzigki nim mamy takze szanse na szybka reaqu, w razie wykrycia
najmniejszych zmian, ktore na tym etapie nie stanowig zadnego dla nas zagrozenia.
Inaczej jest i moze by, kledy to badanie odktadamy, a tym samym, sami sobie odbieramy
szanse na zdrowie i zycie.

Wiele osob unika regularnego chodzenia do lekarza. Wynika to z roznych przyczyn, ale jest
w stanie przynies¢ w kazdym przypadku bardzo negatywne skutki. Sa osoby, ktore nie lubig
chodzic do lekarza, czy boja sie badan. Sg rowniez takie osoby, jakie uwazajg, ze lekarz nie
jest w stanie w niczym im pomog, a jest stanie jedynie zaszkodzi¢. Musimy, jednak brac¢ pod
uwage, ze wspotczesna medycyna opiera sie przede wszystkim na profilaktyce w
dziataniach. Im wczesniej jakies schorzenie zostanie wykryte tym mamy znacznie wieksze
szanse na to, by takie schorzenie wyleczy¢. W wielu przypadkach wczesne wykrycie
choroby pozwala na jej catkowite wyleczenie bez koniecznosci stosowania
skomplikowanych zabiegow operacyjnych. Badanie u lekarza powinnismy przede
wszystkim wykonywac regularnie. Nie powinnismy rowniez rezygnowac z konsultacji z
lekarzem, gdy zamierzamy zastosowac jakas diete. Wiele takich diet jest w stanie
negatywnie wp+ywac na nasz organizm, gdyz nie s3 one zbilansowane. Jesli mamy jakies
schorzenie o jakim nie wiemy, moze ono poprzez stosowanie niektorych diet pogtebic sie.
W starszym wieku, gdy chcemy uprawiac jakies sporty powinnismy rowniez zbadac przede
wszystklm nasze cisnienie oraz stan naszego uktadu krazenia.



Zasady zdrowego odzywilanla sie

1. Duzo napojow

Codziennie powinno sie wypija¢ co najmniej 2 litry ptynow. Najlepiej nadajg sie: woda mineralna, herbaty
ziotowe i niestodzone soki owocowe.

2. Zredukowanie ilosci spozywanych ttuszczy

Zaleca sie zmniejszenie ilosci spozywanych ttuszczy. Dziennie nie powinno sie przekraczac granicy 60 gram
ttuszczy. Wskazane jest spozywanie nisko ttuszczowych produktow, takich jak n. p. chude migsa i ryby,
ziemniaki, ryz, makaron, warzywa i owoce.

3. Zredukowanie ilosci spozywanych mies

Spozywanie miesa dwa razy w tygodniu w zupetnosci wystarczy aby pokry¢ zapotrzebowanie na zelazo. Zaleca
sie przyrzadzanie chudych mies, takich jak mieso z kurczaka czy indyka.

4. Duzo warzyw i owocow

Spozywanie 5 porcji warzyw lub owocow roztozonych w ciggu dnia jest jak najbardziej wskazane. W ten sposob
organizm zostaje zaopatrywany w cenne witaminy i substancje mineralne oraz wspomagajace zdrowie
drugorzedne substancje roslinne. Przyrzagdzaj smoothie - positek idealny z warzyw i owocow, czytaj wiece;.

5. Spozywanie ryby raz w tygodniu

Regularne spozywanie ryb jest szczegdlnie zalecane ze wzgledu na zawarte w nich wysokowartosciowe biatka,
wielokrotnie nienasycone kwasy ttuszczowe (omega-3) oraz witaminy D oraz Bi12. Poza tym ryby morskie
zawierajg cenny dla zdrowia jod. KUP OMEGA-3

6. Regularne spozywanie produktow petno zbozowych

Produkty z maki pszennej czy oczyszczony ryz, zastapic produktami z petnego ziarna jak n. p. gryka, proso czy
orkisz.

7. Unikac soli
Sol wigze niepotrzebnie wode w organizmie, dlatego zaleca sie przyprawianie ziotami.




Skutki niewtasciwej diety

Organizm, by prawidtowo dziata¢ potrzebuje dziennie okoto 60 roznych sktadnikow.
Pamigtajmy o tym podczas odchudzania. Stosujgc jednostronne diety narazamy sie
na nie dostarczanie organizmowi niezbednych sktadnikow, ktore sg wazne dla
zdrowia i prawidtowego funkcjonowania. Konsekwencja jest doprowadzenie do
powaznych niedoborow witaminowo-mineralnych w naszym organizmie, co odbija
sie na naszym zdrowiu.

Najbezpieczniejsze chudniecie to utrata zbednych kilogramow w tempie od 0,5-1
kilograma tygodniowo. Nie daj sobie zamydli¢ oczu, dietami, ktore umozliwiaja
utrate wielu kilogramow w krotkim czasie. Sg one nanardZ|eJ szkodliwe dla zdrowia |
sg najczesciej przyczyna efektu jo-jo.

Skuteczne odchudzanie jest niezbedne dla osob z nadwagg i otytoscig, ale
niekontrolowana utrata wagi moze prowadzi¢ do powaznych konsekwencji, jakim sg
zaburzenia odzywiania (na przyktad bulimia czy anoreksja).

Pamietajmy, ze kazde chudniecie powinno miescic sie w rozsadnych granicach. Jesli
osiggniemy zdrowg wage, wowczas zakonczmy odchudzanie. To bedzie z pozytkiem
dla nas i dla naszego zdrowia. Aby nie powrocic do poprzedniej wagi przestrzegajmy
nawykow zywieniowych, ktore stosowalismy podczas diety odchudzajacej, a
bedziemy cieszyc sie nie tylko zdrowiem, ale i szczupta sylwetka.



Otytosd

Jednym z najbardziej powszechnych problemow zwigzanych ze
stylem zycia jest nadmierna waga. Nadwaga lub otytosc jest
czynnikiem ryzyka w rozwoju wielu chorob przewlektych, takich
jak choroby uktadu krazenia i oddechowego, cukrzyca typu 2,
nadcisnienie tetnicze, niektore nowotwory oraz przedwczesna
smierc. Nowe badania naukowe i dane pochodzace z towarzystw
ubezpieczeniowych pokazujg, ze ryzyko zdrowotne zwigzane z
nadmiarem ttuszczu wzrasta nawet przy stosunkowo matym
wzroscie wagi ciata, a nie tylko przy wyraznej otytosci.




Jakie sq RonsekRwencje zdrowotne
otytosci 1 nadwagi?

Konsekwencji zdrowotnych zwigzanych z otytoscia i nadwaga jest wiele,
poczawszy od wiekszego ryzyka przedwczesnej smierci a skonczywszy na wielu
dolegliwosciach, ktore moga miec niepomyslny wptyw na jakosc zycia.

Gtowne problemy zdrowotne zwigzane z otytoscia i nadwaga to:

= Cukrzycatypu 2

= Choroby sercowo-naczyniowe na tle miazdzycy i nadcisnienie tetnicze
= Choroby uktadu oddechowego (zespot bezdechu nocnego)

= Niektore nowotwory ztosliwe

= Choroby zwyrodnieniowe kosci

= Problemy psychologiczne

= Spadek jakosci zycia

= Stopien ryzyka zalezy od wzglednejilosci dodatkowej masy ciata, lokalizacji
thuszczu, ilosci wzrostu masy ciata podczas dorostego zycia i poziomu aktywnosci
ﬂzyczneJ Wigkszosc tych problemow moze ulec poprawie przy stosunkowo
skromnej utracie wagi (10 do 15%), szczegolnie jesli aktywnosc fizyczna jest
rowniez zwiekszana.
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Bez wzgledu na piec otyte osoby sa szczegdlnie narazone na nowotwory odbytu, watroby,
trzustki i nerek. Kobietom grozi takze rak macicy i piersi, a mezczyznom - rak prostaty i jelita.




Alkochol

Droga alkoholu przez organizm jest dluzsza i bardziej skomplikowana niz mogtoby sie
wydawac. Zwiazek ten wyrzadza wiele szkéd jeszcze zanim trafi do watroby czy moézgu.

Przeiyk

Spozywany alkohol trafia do naszego

Ukiad krwiono$ny

Poprzez naczynia krwionoéne alkohol
dostaje sie do praktycznie wszystkich
narzadow w naszym ciele. Powoduje
zniszczenia nie tylko tkanek budujacych
organy wewnetrzne, ale rowniez tych
tworzacych kosci, migsnie i skore.
Dodatkowo obniza poziom glukozy
we krwi, co skutkuje drzeniem rak

i zawrotami glowy.

organizmu poprzez jame ustng i przetyk.
Moze on wywola¢ przewlekly stan zapalny
btony sluzowej wyécietajacej te odcinki
przewodu pokarmowego. Dodatkowe
podraznienia przetyku sa p
wymiotami, ktére towarzysza czesto
spozyciu alkoholu.

d e

lotadek
i jelito cienkie
Przez écianki tych narzadow

przenika do krwi najwiecej
alkoholu. Zaburza on prace

Watroba -

Gruczof ten rowniez bierze

udziat w odfiltrowaniu
alkoholu z krwi, jednak
podczas tego procesu moze jelita cienkiego, przez co
utrudnione jest wchtanianie
pokarméw przez nasz

organizm. W zoladku

ulec powaznym uszkodzeniom.
Etanol znajdujacy sie w tzw.
napojach wyskokowych l
niszczy tkanki watroby. Moze natomiast wywoluje stan
zapalny i krwawienie z

btony sluzowej.

dop dzi¢ do niewydolnosci J
tego gruczolu, jego marskosci / /
a nawet do pojawienia sie¢ w

nim komarek rakowych.

Narzady te sa odpowiedzialne za przefiltrowanie krwi i pozbycie
sie z niej szkodliwych toksyn, w tym alkoholu. Odsaczone zwiazki
trafiaja do ukfadu mocz: go. Alkohol odp: d. jestz
organizmu wraz z woda, o p! dzi do odwodni i

ktore wywoluje uczucie niewyspania oraz tzw, kaca.

-

org

Alkohol spowalnia reakcje kory
moézgowej poprzez obnizenie
aktywnosci elektrycznej mozgu.
Przez to hodZee zewnetrzne sq
rozpoznawane z opd2nieniem,
Zaburzone jest rdwniei tzw,
trzedwe myslenie.

Odpowiada on za kaordynacje
ruchdw i utrzymanie réwnowagi ciala.
Alkohol zahurza prace tego ohszaru [
mézqu, przez <o osoby podczas [

upojenia alkoholowego nie
potrafig is¢ w linii prastej inie
potrafiq utrzymac sylwetki
W pienie.

Nie bez powodu w czasie upojenia alkoholowego doznajemy zawrotéw
glowy, chwilowe] utraty pamieci czy zaburzen réwnowagi. Wszystkie te

objawy wywotluje alkohol, ktéry mézg wchiania prosto z krwi,

Te czgsci mozgu odpowiadajg
za bezwiedne reakeje
organizmu oraz za wytwarzanie
iwydzielanie hormonow.
Alkahol powoduje
Jrozluinienie" polaczen
neuronowych w tych
abszarach, co prowadzi do
naglego wzrostu popedu

seksualnego.

Skupione s3 wnim nerwy odpowiedzialne za
mimowolne odruchy, takie jak m.in. addychanie,
skurcze migsnia sercowego czy ziewanie i wymioty.
W wyniku dzialania alkoholu na ten obszar mézgu,
czlowiek czuje sig Spiacy i spada temperatura jego
ciala, Aby zapohiec tym zmianom, erganizm
potrzebuje ,zastrzyku” weglowodardw, Dlatego
podczas upojenia alkoholowega czujemy glod,




PONURE FAKTY O PALENIU PAPIEROSOW:

Palac papierosy zwiekszasz ryzyko wystgpienia zawatu serca i udaru mézgowego
trzykrotnie.

Wypalenie kazdego papierosa wigze sig¢ z natychmiastowym wzrostem cisnienia
tetniczego i przyspleszenlem akql serca. Efekt ten jest szczegdlnie wyrazny
podczas palenia pierwszego papierosa w godzinach porannych, kiedy ryzyko
wystgpienia zawatu serca i udaru mozgowego jest najwigksze. Sprobuj ocenic
wptyw papierosow na Twoj uktad krazenia mierzac tetno przed i po wypaleniu
papierosa.

Podczas palenia papierosow dochodzi do skurczu tetnic unaczyniajacych miesien
sercowy (tzw. naczyn wiencowych). Dlatego tez palenie papierosow moze byc
przyczyna zawatu migsnia sercowego nawet w przypadku niewielkich zmian
miazdzycowych w naczyniach wiencowych.

Palenie papierosow zmniejsza skutecznosc leczenia nadcisnienia tetniczego.
Leczenie tagodnego nadcisnienia tetniczego lekami czesto nie zapobiega
wystapieniu powikfan zwigzanych z nadcisnieniem, jezeli pacjenci jednoczesnie
pala papierosy. Znany jest fakt czestszego wystgpowanla nadcisnienia ztosliwego
u palaczy.

Jezeli palisz papierosy, to korzysci wynikajace z przyjmowania lekow obnizajacych
cisnienie tetnicze beda widoczne dopiero wtedy, gdy rzucisz palenie.

Palac papierosy narazasz nie tylko siebie, ale rowniez osoby z Twojego
najblizszego otoczenia (tzw. biernych palaczy). Bierne wdychanie dymu
tytoniowego wywiera szczegolnie niekorzystny wptyw na uktad krgzenia u dzieci.



Nie pocieszaj sie tym, ze palisz niewiele lub mniej niz kiedys. Nie ma
"bezpieczne)" liczby wypalanych papierosow. Palenie nawet 5 papierosow
dziennie wigze sie ze wzrostem ryzyka wystapienia powiktan nadcisnienia
tetniczego.

U 0sob palacych znacznie czgsciej niz u niepalacych dochodzi do koniecznosci
amputacji nog (z powodu miazdzycy tetnic konczyn dolnych).

Papierosy mogg byc zrodtem impotencji u mgzczyzn i zaburzen ptodnosci u
kobiet. Palenie tytoniu zwieksza ryzyko wystgpienia powiktan w czasie
stosowania doustnych srodkow antykoncepcyjnych.

U kobiety palacej w czasie cigzy moga wystapic zaburzenia w rozwoju ptodu i w
nastepstwie czestsze zgony noworodkow.

Nie daj sie nabrac na papierosy "light" lub "ultra-light". Az 75% palaczy uwaza, ze
palenie takich papierosow jest mniej szkodliwe. Tymczasem badania naukowe
wskazujg, ze w porownaniu z papierosami tradycyjnymi palenie takich
papierosow nie zmniejsza ryzyka wystgpienia zawatu miesnia sercowego.

Palenie papierosow jest w Polsce przyczyng co drugiego zgonu mezczyzn w
wieku 35-69 lat - jestesmy niestety pod tym wzgledem swiatowym liderem.

Srednla dtugosc zycia osob niepalacych w krajach rozwinietych systematycznie
rosnie. Szacuje sig, ze srednia roznica dtugosci zycia miedzy osobami
niepalacymi a palaczami wynosi 15 lat. Czy warto dla przyjemosci zaciggania sie
dymem papierosowym poswiecic 15 lat zycia ?

Podejmij decyzje o rzuceniu palenia juz dzisiaj. Jest to mozliwe; w USA udaje sie
to ponad milionowi palaczy rocznie, a liczba bytych palaczy przewyzsza ilosc
osob nadal palacych papierosy.



Wysitek fizyczny -jakie daje
korzysci

Kazdy z nas z pewnoscig wiele razy w swoim

zyciu styszat stwierdzenie ,,sport to zdrowie”.

Ludzie aktywni fizycznie sg postrzegani jako

osoby zdrowe, petne wigoru i checi do zycia.
Czy kiedykolwiek zastanawialiscie sie,
dlaczego tak sie dzieje? Przyjrzyjmy sie

zatem wysitkowi fizycznemu i sprawdzmy,
jakie korzysci z niego ptyna.



Co nam dajg cwiczenia?
" mocne serce;
= silne miesnie, zdrowe kosci
= gtebszy oddech
= zadbasz o poziom cholesterolu
= dla zwiekszenia odpornosci
= wzdrowym ciele zdrowy duch ©

POZYTYWNE MYSLENIE

« =z .- UNIKANIE |
NEUTRALIZACIA
. sTResow.

ZDROWE
__ ODZYWIANIE -

RUCH

HARTOWANIE

ZYCIE BEZ
_ ZAGROZEN -
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| Wykonaty:

= Kinga Kudlinska

= Joanna Kwasna

= Ewelina Bystrzykowska
= Ewa Maj

= Paulina Strozik kl II ”b"

=  Dominika Bujak
Natalia Jeziorska

Marta Mrowiec

Ewa Zalska
Angelika Wilk
Katarzyna Kacperak
Monika Borecka

Marta Plewinska

Dominika Kluba




