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Elementy podrecznika
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modzielnosé | planowanie nauki. Te
same hasia sg przywolywane w pod-
sumowaniu lekeji, wraz z numerami
stron.

.Zajrzyj do Zrédta" pozwala uczniom
pracowac z tekstami Zrodlowymi, co
rozwija umiejetnose krytycznej analizy
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informacji.
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Twoj punkt
widzZenia

Przeprowadzcie

w klasie dyskusje

na temat:

Ktry modal tywie- Element ,Twdj punkt widzenia” prowokuje do
niowy mﬁwh dyskusji, rozwijajac u ucznidw umiejetnosé for-
jest najbardziej ko- mutowania wlasnego zdania, argumentowania,
rzystny dla zdrowia? prowadzenia dialogu z poszanowaniemn pogladéw
Przygotujcie argu- AT

menty na poparcie ek

swojej tezy.






Wartosci i postawy

Tematy w dziale:

P Godnosé czlowieka a roznorodnosé
Prospoleczne postawy wobec zdrowia

|
P Altruizm i znaczenie dawstwa
2

Wolontariat jako droga do wspierania innych




Godnosc¢ cziowieka
aroznorodnosc¢

« poznasz pojecie godnosci ludzkiej;

« dowiesz sie, jakie sa rodzaje uprzedzen i jak im przeciwdziatad;
« nauczysz sie zasad komunikacji bez przemocy;
« Zrozumiesz, ze stereotypy negatywnie wplywajg na spoleczenstwo;

« przeanalizujesz zasady komunikacji i rozwiazywania konfliktéw oparte na sza-
cunku i tolerancii.

Kazdy czlowiek zastuguje na czest i szacunek — twierdzit starozytny rzymski fi-
pojecie godnosci lozof Cyceron (106-43 p.n.e.). Aby uzasadnic swojg teze, wprowadzit pojecie
ludzkie]  godnodei, ktore rozumiat w dwojaki sposéb:

- jako warunek dobrych relacji w spoteczenstwie, Zycie zgodne z rozumng natu-
ra cztowieka (tac. honestum), zagadnienie etyczne;

« jako piekno duchowe prowadzace do chluby i zaszczytow (tac. dignitas), za-
gadnienie z pogranicza etyki | estetyki.

Cztowiek godny to zatem ktos szlachetny, bedacy wzorem, ale tez postepujacy

rozumnie i uczciwie. Pojecie godnosci ujmowane jest dwojake, tj. godnosc oso-

bowa (wartos¢ cztowieka jako osoby) | godnoéé osobista (dyspozycja do bycia

lepszym lub gorszym moralnie.

Godnos¢ — synonim cztowieczenstwa i jego podstawowy wyznacznik; poczu-

Definic - : P e
i cie wtasnej wartosci i szacunek do samego siebie.

Godnosc cztowieka jest wartoscig fundamentalna, autoteliczna, nieprzechod-
nig, niezbywalna, niepodlegajaca stopniowaniu.

® a
NIEPRZECHODNIA 3§ @ s 2 NIESTOPNIOWALNA
B E

FUNDAMENTALNA NIEZBYWALNA

I. Wartosci i postawy




fundamentalna m nieprzechodnial nlestopniowalna mm

wartosé wartost sama wartosd, wartosd, ktdra wartost, zktérej]  nierozerwalnie
podstawowa, w sobie, ktdrej nie nie podlega nie moina Zwiazana
na ktére] centralna, ktérej  mozna komus gradacji, nle ma zrezygnowad, z kaddym
opleramy sig, Istnienie przekazac natezenia, ktére  nierozerwalnie zlowiekiem
definiujac inne tlumaczy sie moZna zwigzana {wynikajaca
wartosci samo przez sig zmniejszaé lub z kazdym z urodzenia sie
2wiekszad czlowiekiem czlowiekiemn)

Z czego wynika godnosc?

Zagadnieniem godnoéci zajmowali sie juz starozytni filozofowie. Arystoteles  #rédia godnoécl
(3B4-322 r. p.n.e.) wywodzil ja z rozumnej natury cztowieka. Pozwala ona wy- ~ Wediug filozofi
bierac ztoty srodek miedzy skrajnosciami, a takze nie popadac w nadmierna

pyche ani w przesadng skromnosc oraz nie narazac sie na niebezpieczenstwa,

ale tez nie byé tchérzem, Arystoteles godnosé wigzat ze zdolnoscig do wybie-

raniaw Zyciu tego, co wigze sie z umiarem, powsciagliwoscia i prowadzi do we-

wnetrznej rownowagi.

Inni filozofowie uwazali, ze cztowiek posiada godnesc, poniewaz zostat stwo-
rzony na obraz i podobienstwo Boga. Zyjacy w XV w. renesansowy filozof Gio-
vanni Pico della Mirandola (1463-1494) w Mowie o godnosci czlowieka uznat,
ze czlowiek, jako najdoskonalsze dzieto Boze, moze sam decydowac, jakie miej-
sce zajmie w hierarchii wszystkich dziet stworcy:

Nie uczynilem cie ani istota niebianska, ani smiertelng, ani niesmiertelna, Za|rzy|
abys jako swobodny | godny siebie tworca i rzezbiarz sam sobie nadat taki do Zrédia
ksztatt, jaki zechcesz. Bedziesz mogt sie degenerowac | staczac do rzedu

zwierzat; | bedziesz mogt odradzac sie i moca swego ducha wznesic siedo

rzedu istot boskich.

G. Pico della Mirandola, Godnosc cziowieka, thum. Z. Kalita [w:] Filozofia wloskiego
odrodzenia. Wybrane teksty z historii filozofii, red. A. Nowicki, PWN, Warszawa 1967,
5. 139.

Kazda osoba ma godnosc ze wzgledu na cztowieczenstwo. Wynika z tego takze
prawo do szacunku. Kazdego cztowieka nalezy traktowac z nalezytym szacun-
kiem, niezaleznie od tego, jaki jest. Immanuel Kant (1724-1804) sformutowat
imperatyw kategoryczny, czyli nakaz, obowigzek dziatania moralnego:

Fostepuj tylko wedtug takiej maksymy, dzieki ktore] mozesz zarazem
chciec, zeby stata sie powszechnym prawem.

I. Kant, Uzasadnienie metafizyki moralnosct, ttum. M, Wartenberg, Warszawa 1984,
5. 50.

Dobra wola to wola rozumna i autonomiczna. Nie wynika ona z tego, Ze zosta-
lismy dobrze wychowani lub ze obawiamy sie konsekwencji swoich czynow.
Dobrze postepowac powinnismy dlatego, ze tak podpowiada nam rozum, a nie
uczucia, emocje, poczucie obowiazku czy lek przed kara.

Godnosc wynika tez z wolnosci woli, ktéra jest swiadomym, rozumnym daze-
niem do dobra.

1. Godnosé czltowieka a réznorodnosc




godnosé wediug
prawa

stereotyp

Godnos¢ cztowieka w polskim prawie

Godnosé kazdemu cztowiekowi gwarantuje Konstytucja Rzeczypospolitej
Polskiej. Artykut 30 mowi:

Przyrodzona i niezbywalna godnosé czlowieka stanowi zrodio wolnosci
i praw czlowieka i obywatela. Jest ona nienaruszalna, a jej poszanowa-
nie i ochrona jest obowiazkiem wiadz publicznych.

Godnosc stanowi zarowno najwyzsza wartosc, jak | norme prawna. Oznacza
to, Ze za jej naruszenie grozg ustalone w prawie sankcje, czyli kary:

Artykut 119 Kodeksu karnego stanowi:

§1. Kto stosuje przemoc lub groZzbe bezprawna wobec grupy oséb lub
poszczegolnej osoby z powodu jej przynaleznosci narodowej, etniczne,
rasowej, politycznej, wyznaniowej lub z powodu jej bezwyznaniowosci,
podlega karze pozbawienia wolnosci od 3 miesiecy do lat 5.

Artykut 23 Kodeksu cywilnego mowi:

Dobra osobiste cztowieka, jak w szczegdlnosci zdrowie, wolnosg, czesc,
swoboda sumienia, nazwisko lub pseudonim, wizerunek, tajemnica
korespondencji, nietykalnos¢ mieszkania, tworczosc naukowa, arty-
styczna, wynalazcza i racjonalizatorska, pozostaja pod ochrong prawa
cywilnego niezaleznie od ochrony przewidziane] w innych przepisach,

Zatem nie istniejg normy prawne, ktorych nie mozemy wyprowadzic z idei
godnosci, Prawa czlowieka zawarto miedzy innymi w: Konstytucji RP i innych
zbiorach przepisow, w Karcie praw podstawowych Unii Europejskiej, Konwen-
cji o ochronie praw cztowieka | podstawowych wolnosci, Konwencji o prawach
dziecka, Powszechnej Deklaracji Praw Czlowieka. Wszystkie odwoluja sie do
godnosci cztowieka, gdyz jest ona ideg starszg, znacznie wczesnie] uznang za
wartosc | stanowiaca fundament czlowieczenstwa.

Stereotypy i uprzedzenia

Kazdy cztowiek przyjmuje wzglednie staty sposob reagowania w podobnych sy-
tuacjach. Wynika to z jego postawy:

* W Wymiarze poznawczym sa to nasze mysli i przekonania,

- w wymiarze behawioralnym — zachowania,

= w wymiarze afektywnym — emocje.

Schematy myslowe, ktdrymi sie postugujemy na co dzien, moga prowadzié do
stereotypow, zachowania — do uprzedzen, a emocje moga stac sie Zrodtem dys-
kryminaciji.

Stowo stereotyp ma grecki rodowad (gr. stereos — twardy, staty, typos — wzo-
rzec). Oznacza ono rozpowszechnione w danej spotecznosci uproszczone, ne-

gatywne przekonanie na temat jakiejs grupy osob. Ludzie postugujg sie stereo-
typami, aby utatwic sobie ocene danej sytuaciji.

I. Wartosci i postawy



Stereotyp to:

» uproszczenie — proste skojarzenie (np. ,matematyka jest trudna”);

« uogdlnienie — przez uzycie stow ,wszyscy”, ,kazdy", ,,zawsze" dana cecha jest
przypisywana calej grupie, np. narodowi, grupie spotecznej, mniejszosci reli-
gijnej czy seksualnej (,Wtosi lubig...”, ,Niemcy to...");

« przekonanie fatszywe lub niedostatecznie uzasadnione - stwierdzenie nie-
poparte dowodami lub ktérego nie da sie jednoznacznie udowodnié (,blon-
dynki sa...", ,.telewizja ktamie”);

- utrwalone stanowisko — niezmienne przekonanie w jakiejs sprawie, mimo ze
rzeczywistosc spoteczna sie zmienita (, kobiety sa ztymi kierowcami");

- wartosciowanie — przypisywanie cech pozytywnych lub negatywnych catym
grupom (,dziewczynki sa grzeczne”, ,,chtopcy maja zdolnosci matematyczne”).

Postugiwanie sie stereotypami prowadzi do konfliktéw miedzy jednostkami i ca-
tymi grupami spotecznymi, a takze do podziatéw. Uprzedzenia pojawiaja sie,
gdy rzeczywistose jest trudna do zrozumienia lub nie odpowiada naszym ocze-
kiwaniom. W takiej sytuacji tatwiej postuzyc¢ sie sterectypem niz zmienic nasta-
wienie lub probowac cos poznad czy zrozumieé. Uprzedzenie to nieuzasadniona
niechet do kogos lub do czegos.

Uprzedzenia bardzo czesto dotycza:

« plci,

» grup kulturowych (subkultur),

» grup etnicznych (mniejszosci narodowych, wspoélnot regionalnych),
grup religijnych,

narodow,

koloru skary,

preferenciji seksualnych,

Wiele uprzedzen dotyczy sytuacji rodzinnej, wygladu czy ludzi w trudnym poto-
zeniu zyciowym, na przyktad w kryzysie bezdomnosci czy karanych, a takze osob
z niepetnosprawnosciami. Zrodtem uprzedzen moga byé negatywne, trudne
emocje, wynikajace miedzy innymi ze strachu, niewiedzy, ale takze z socjalizacji,
czyli przyswajania zasad grupy spotecznej (np. rodziny, rowiesnikow). Negatywne
stereotypy funkcjonujace w danej grupie moga utrwalac uprzedzenia w kolejnych
pokoleniach.

Waizne!

Postugujesz sie stereotypami — nie zapominaj o tym.

Mysl o innych jak o sobie — w kazdym cztowieku dostrzegaj jednostke i jej
indywidualnosc.

Zauwaz, ze cztonkowie danej grupy nie sa tacy sami.

Naucz sie patrzeé na sSwiat z punktu widzenia innych ludzi. Empatia to wspoét-
odczuwanie.

Nie osadzaj i nie oceniaj innych.

Staraj sie uczyé wiecej o innych kulturach, religiach | pochodzeniu osdb réz-
nych od ciebie.

1. Godnosc czlowieka a roznorodnosc

uprzedzenie




Definicja

Zagrozenia ptyngce z dyskryminacji

Najprosciej zdefiniowac dyskryminacje jako uprzedzenie widoczne w dziataniu.
Osoby lub grupy dyskryminowane bywajg osmieszane, izolowane, uznawane
przez prawo za nielegalne, zmuszane do zycia w ztych warunkach lub nadgor-
liwie kontrolowane, a takze pozbawiane pracy lub praw cztowieka, na przyktad
prawa do obrony.

Granice mojego jezyka wyznaczajq granice mojego swiafa.

Ludwig Wittgenstein

Dyskryminacja zaczyna sie od jezyka. Nasz jezyk ksztattuje i utrzymuje nor-
my, dzieki ktdrym podtrzymujemy swoja tozsamosc. Jezyk moze wigc stac sie
narzedziem dyskryminacji, jezeli za pomoca stow checemy podkreslic wyzszosc
jednych grup nad innymi.

Mowa nienawisci — kazda forma wypowiedzi, ktéra rozpowszechnia, pro-
paguje lub usprawiedliwia nienawis¢ rasowa, ksenofobig, antysemityzm lub
inne formy nienawisci oparte na nietolerancji.

Poprawnosé polityczna — unikanie okreslen, ktore moglyby by¢ uznane za

przejaw dyskryminacji ze wzgledu na ich przynaleznosc¢ rasowa, narodowa,
wyznaniowa, pochodzenie spoteczne lub orientacje seksualna.

Przyktadem wzajemnego wplywu jezyka i rzeczywistosci sg protesty przeciwko uzywa-
niu stowa ,Murzyn". Uwazane kiedys za neutralne, utrwalone w jezyku za sprawg m.in.
wiersza dla dzieci autorstwa Juliana Tuwima, dzisiaj jest uznawane za obrazliwe,

Uzywanie jezyka jako narzedzia dyskryminacji tatwo moze przerodzic sie w inne
dziatania prowadzace do przemocy. Znane sa przyktady obrzucania oséb dys-
kryminowanych wyzwiskami, pobicia czy samosady. Czyny te stanowig prze-
stepstwa i sa karalne.
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) PRZESTEPSTWO
DYSKRYMINACJA - udostepniam
® | dlatego ich osmieszajgce
UPRZEDZENIE [icityic je zdjgcia.
..wiec ich w internecie...
® nie lubie...
STEREOTYP
Dziewczyny
sg glupie...

Przestepstwo z nienawisci — przestepstwo wymierzone przeciwko ludziom
i ich wtasnosci, ktorego powodem jest dyskryminacja na tle rasowym, naro-
dowosciowym badz etnicznym, dotyczacym jezyka, koloru skory, religii, ptci,
wieku, niepetnej sprawnosci fizycznej lub psychicznej, orientacji seksualnej
lub innych cech.

Warto pamietac, ze kazde naruszanie godnosci cztowieka pociaga za soba
negatywne konsekwencje. Historia pokazata, ze dyskryminacja i uprzedzenia
moga stac sie podtozem zbrodniczych ideologii, a nastepnie zbrodni przeciwko
ludzkosci. Przyktady z XX w. to miedzy innymi;

Holokaust — dokonany przez nazistow na Zydach;

porajmos — zagltada Romow i ludnosci Sinti dokonana przez nazistow;
ludobdjstwo Ormian — przeprowadzone przez Turkow w latach 1915-1917,
wymordowano wowczas okoto miliona osab;

Wielki Gtoéd w Ukrainie (Hotodomor) — w wyniku celowych dziatan wiadz ZSRR
w latach 1932-1933 zgineto (wedlug roznych szacunkdw) 3—-10 mln Ukrain-
cow;

Rzez Wolyrnska — wymordowanie podczas 1T wojny 50-120 tys. Polakéw na
Wotyniu przez ukrainskich nacjonalistow;

ludobdjstwo na tle etnicznym w Rwandzie — w ciagu 4 miesiecy 1994 r. za-
mordowano okoto miliona osch;

« masakra ludnosci w Srebrenicy (byta Jugostawia) w 1995 r.;

L

masowa egzekucja ludnosci cywilnej w Buczy w Ukrainie w 2022 r.

Ludobojstwa nie mozna zatem postrzegac wylgcznie jako zdarzenia z odlegtej
historii.

Nie bgdz obojetny! Bo |...] nawet sie nie obejrzycie, jak na was, na wa-
szych potomkow , jakis Auschwitz” nagle spadnie z nieba.

Marian Turski (jeden z wieZniow obozu Auschwitz-Birkenau) XT Nie bgd? obojetny,
Warszawa 2023.
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Komunikacja a manipulacja

diaslog  Dialog, czyli wymiana zdan i pogladow, jest punktem wyjscia do poznawania
otaczajgcego nas swiata. W wyniku dialogu ksztattuje sie nasz sposob postrze-
gania swiata i samego siebie. Dzieki niemu mozemy budowac glebsze relacje,
rozwijac swoja swiadomosc.
Gdy prowadzimy z kims dialog, a takze gdy sie spieramy w jakiejs kwestii, po-
winnismy uzasadnic swoje stanowisko. Pamigetajmy, Ze nie wszystkie sposoby
dyskutowania sa uczciwe. Niektorzy potrafia uzyé manipulacji, aby przedstawic
z pozoru logiczne argumenty, tak ze odbiorca komunikatu nie jest swiadomy
ztych intencji.

Manipulacja jezykowa — dazenie do wywarcia korzystnego dla manipulatora

it wptywu na odbiorce (osobe lub grupe). Intencje manipulacyjne sa ukryte dla
odbiorcy.
Zasady dobrej dyskusiji
zasady dobre 1. Stuchaj uwaznie. Skup sie na tym, co mowi rozmowca | mu nie przerywaj.
dyskig) Staraj sie zrozumiec¢ jego punkt widzenia, nawet jesli sie z nim nie zga-
dzasz.

2. Zachowuj szacunek. Nie obrazaj rozmowcy. Dyskutuj o pogladach i argu-
mentach, a nie o cechach osoby.

3. Argumentuj rzeczowo. Wspieraj swoje opinie dowodami, faktami lub
przyktadami. Odwotuj sie do prawdziwych autorytetow.

4, Mow jasno i zrozumiale. Uzywaj prostego | precyzyinego jezyka. Unikaj
stownictwa fachowego i zbyt skomplikowanych opisdw, chyba ze sa ko-
nieczne.

5. Kontroluj emocje i nie podnos glosu. Jesli dyskusja staje sie zbyt emocjo-
nalna, zaproponuj przerwe.

6. Trzymaj sie tematu. Nie odbiegaj od gtownego watku dyskusji.
7. Unikaj fatszywych argumentdéw i nie stosuj manipulacii.

8. Badz otwarty/otwarta na zmiane zdania. Przyznaj sie do btedu, jesli roz-
mowca przedstawi lepszy argument. Pamietaj, ze celem dyskusji jest wza-
jemne zrozumienie, a nie ,wygrana”.

Komunikacja bez przemocy

komunikacja bez  Komunikacja bez przemocy (Nonviolent Communication, NVC) to metoda bu-
Preemecy dowania relacji opartych na empatii, wzajemnym szacunku i zrozumieniu,
Sktada sie z czterech gtownych zasad, ktore pomagajg wyrazac swoje potrzeby

| uczucia bez oceniania czy osadzania:

1. Nazwij problem. Oddziel fakty od swoich opinii | ocen. Skup sie na tym, co
rzeczywiscie widzisz lub slyszysz, bez obwiniania lub osadzania. Zamiast mo-
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wic: , Nigdy nie wiesz, co sie do ciebie méwi”, powiedz: ,Kiedy ci to ttumaczy-
tem, zauwazytem, ze patrzyles na telefon”

2. Jasno i szczerze mow o swoich uczuciach i emocjach, nie obwiniajac dru-
giej osoby za to, jak sie czujesz. Zamiast powiedziec: ,Denerwuje mnie twoj
usmiech, kiedy jestem wsciekly”, powiedz: , Ztosci mnie to, ze nie myslisz
o moich potrzebach”.

3. Zdefiniuj swoje potrzeby. Zrozumienie wtasnych potrzeb pozwala unikac
pretensji | skupic sie na rozwigzaniach. Powiedz: ,Uwazam, ze powinnismy
ustali¢, jak sprawiedliwie podzieli¢ sie obowigzkami”.,

4. Wyrazaj swoje oczekiwania w formie prosby, ktdra jest konkretna i mozliwa
do spetnienia, unikaj zadania czy rozkazywania. Zamiast mowic: ,Skup sie
teraz i zajmij sie ta sprawa’, powiedz: ,Czy moglibySmy porozmawiac przez
kilka minut bez rozpraszania sie innymi sprawami?”,

Jak stosowac zasady komunikacji bez przemocy w praktyce?

Twaj kolega z klasy miat wykonac czesc pracy grupowej, ale nic nie zrobit. Musiates/musiatas wzigé
jego zadanie na siebie i spedzic nad projektem kilka godzin wigcej, niz byto zaplanowane.

Instynktowna reakcja: , Znowu zostawites nas z calg praca! Nie rozumiesz, co to jest praca w grupie?
Nastepnym razem znajdz sobie kogos, kto bedzie cheiat cie wyreczad! Mam dosé swoich obowigzkaw!”,

Reakcja zgodna z zasadami komunikacji bez przemocy:

» Obserwacja: , Nie zrobites swojego zadania i nie poinformowates nikogo, ze bedziemy musieli
zrobic wszystko bez ciebie ".

= Uczucie: ,Czuje sie wykorzystywany | zlekcewazony”.
« Potrzeba: ,Potrzebuje, zebys sie wiaczyt choé w czeéé zadania”.
» Prosba: ,Prosze, abys w przysztosci wezedniej mnie informowal, jesli coé podobnego sie wydarzy”.

Oblicza dyskryminaciji

Dyskryminacja — nierowne, niesprawiedliwe lub krzywdzace traktowanie
jednastek lub grup na podstawie réznorodnych cech.

Definicja
Dyskryminacja moze wigzac sie z réznymi cechami, ktore charakteryzujg kazde-  dyskryminacja
go cztowieka, takimi jak:

- rasa,

« plec,

- wiek,

- orientacja psychoseksualna,

« WyZnanie,

« narodowose,

- niepetnosprawnosct,

« status spoteczny,

« inne cechy osobiste.
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Dyskryminacje mozna stosowac bezposrednio. Takie
zachowanie polega na jawnym nieréwnym traktowa-
niu, na przyktad na odrzuceniu kandydatki do pracy
ze wzgledu na plec. Natomiast posrednia dyskrymi-
nacja obejmuje dziatania lub przepisy, ktore pozornie
die Volkeoensnioat MY sg neutralne, ale w praktyce stawiaja okreslone grupy
- ouf [ebensazeit AV : w gorszej sytuacji. Wyraza sig to na przyklad w okre-
QTDHE.SI]'PH ﬂf,ﬁ’ - slaniu takich wymagan w pracy, ktare sa niepotrzeb-
dasi ﬁ. auch 3 nie utrudnione dla oséb z niepetnosprawnoscia.

Dein gﬁ:’d

Szczegolnie brutalnym przyktadem polityki dyskrymina-
cyjnej byly dziatania Trzecie| Rzeszy skierowane nie tylko
przeciwko Zydom, lecz takie przeciwko osobom niepel-
nosprawnym. Na zdjeciu nazistowski plakat propagando-
wy Z napisem; .60 tysigcy marek kosztuje spotecznosc
narodowsg ten pacjent z chorobg dziedziczna przez cate
#ycie, Rodaku, to takZe twoje pienigdze”,

Die Monatshefte des Rallenpolitichen Qintes dec SDOD

Dyskryminacja jest szkodliwa. Narusza godnosc i podstawowe prawa cztowie-
ka, takie jak prawo do réwnego traktowania. Ponadto poglebia nierownosci spo-
teczne i prowadzi do wykluczenia. Przyczynia sie takze do konfliktéw spotecz-
nych i przestepstw z nienawisci. Niemal wszystkie cechy, ktére definiujg nasza
tozsamosc, moga byc ptaszczyzna dyskryminacji.

Zairzyl Art. 32 ust. 1 i art. 33 Konstytucji RP jasno wskazujg stosunek Panstwa
do zrodia Polskiego do zagadnienia dyskryminacii:
Art. 32

1. Wszyscy sg wobec prawa rowni. Wszyscy majg prawo do rownego trak-
towania przez wtadze publiczne.

2. Nikt nie moze byé dyskryminowany w zyciu politycznym, spotecznym
lub gospodarczym z jakiejkolwiek przyczyny.

Art. 33

1. Kobieta | mezczyzna w Rzeczypospolite] Polskiej maja rowne prawa
w Zyciu rodzinnym, politycznym, spotecznym | gospodarczym.

2. Kobieta | mezczyzna majg w szczegdlnosci réwne prawo do ksztalce-
nia, zatrudnienia | awansow, do jednakowego wynagradzania za prace
jednakowej wartosci, do zabezpieczenia spotecznego oraz do zajmowania
stanowisk, petnienia funkcji oraz uzyskiwania godnosci publicznych i od-
Znaczen.

Obejrzyj film ,Niebieskoocy” z 1996 r. przedstawiajgcy eksperyment Jane
s e Elliott (czytaj: d2ejn eljot). Jaki mechanizm zostat w nim zilustrowany?
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Rodzaje dyskryminaciji

Seksizm

To forma dyskryminacji, ktdra opiera sie na stereotypach, uprzedzeniach lub
przekonaniach zwiazanych z ptcia danej osoby. Seksizm moze prowadzic do
nierdwnego traktowania, marginalizacji i ograniczania mozliwosci kobiet, mez-
czyzn lub oséb niebinarnych. Najczescie] dyskryminacja dotyka kobiet.

Seksizm — dyskryminacja oséb przeciwnej pici.

Homofobia

Homofobia — dyskryminacja oséb homoseksualnych lub — szerze] — osdb
LGBTQ+ (w tym biseksualnych, transptciowych, queer, czyli nieutozsamiaja-
cych sie z tradycyjnymi normami ptciowymi), takze uprzedzenie i odczuwa-
nie strachu lub wrogosci wobec tej grupy; przejawem homofobii jest rowniez
uprzedzenie wobec osob, ktdre sa postrzegane jako homoseksualne.

Dyskryminacja ze wzgledu na orientacje seksualna ma rézne formy - od drob-
nych zachowan po aktywne przesladowania. Pojawia sie w mowie nienawisci,
obrazliwym jezyku i wyzwiskach czy ponizajgcych zartach i komentarzach. Moze
objawiac sie poprzez uzywanie przemocy fizycznej, a takze w prawie. W niekto-
rych krajach wchodzenie w relacje homoseksualne grozi wiezieniem, a nawet
kara smierci,

Dyskryminacja ze wzgledu na status materialny i spoteczny

Dyskryminacja ze wzgledu na status materialny i spoteczny polega na nie-
sprawiedliwym traktowaniu oséb lub grup z powodu ich sytuacji finansowej,
poziomu wyksztatcenia, wykonywanego zawodu lub pozycji spotecznej.

Tego typu dyskryminacja réwniez przybiera rézne formy. Jej przyktadem jest
wykluczenie spoteczne, czyli ograniczenie dostepu do pewnych ustug czy moz-
liwosci. Osoby o niskich dochodach moga miec trudnosci z zapewnieniem dzie-
ciom odpowiedniego wyksztatcenia czy mozliwosci rozwijania zainteresowan.
Ptatne swiadczenia zdrowotne | wysokie ceny lekow stanowig bariere w uzy-
skiwaniu pomocy lekarskiej. Trudnym do rozwiazania problemem jest rowniez
maty dostep do tanich mieszkan socjalnych. Osobom o niskich dochodach brak
stabilnosci mieszkaniowe] utrudnia znalezienie pracy, wychowywanie i ksztat-
cenie dzieci oraz integracje spoteczna.
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ableizm

Definicja

Definicja

antysemityzm

Definicja

Ableizm

Ableizm (ang. ability — zdolnosE, sprawnost) oznacza dyskryminacje ze
wzgledu na niepetnosprawnosé czy uprzedzenia wobec oséb z niepetno-
sprawnoscia. To system przekonar i praktyk, ktére prowadza do marginali-
zacji lub niesprawiedliwego traktowania osob z niepetnosprawnoscia.

Majbardziej widocznymi formami ableizmu sa
bariery architektoniczne. Naleza do nich scho-
dy bez poreczy, brak wind i podjazdow w bu-
dynkach uzytecznosci publicznej, ale tez nie-
przystosowany transport publiczny. Rowniez
przestrzen w miescie nie odpowiada potrze-
bom oséb z niepetnosprawnoscia. Na przyklad
chodniki w wielu miejscach nie sa dostosowa-
ne do osob poruszajacych sie na wozkach.

Jednym ze sposobow poprawy sytuac) osob z nie-
petnosprawnoscig jest wyznaczanie miejsc do par-
kowania przed urzedami czy sklepami.

Rasizm — forma dyskryminacji i uprzedzen odczuwanych wobec osob ze
wzgledu na ich przynaleznosc rasowa, etniczng lub kulturows. Opiera sie na
przekonaniu, e jedna rasa lub grupa etniczna jest lepsza od innych, co pro-
wadzi do marginalizacji, wykluczenia i nieréwnego traktowania pozostatych,
a w skrajnych przypadkach takze do ludobdjstwa.

Rasizm ma swoje korzenie w historycznych nieréwnosciach oraz stereoty-
pach. Wynika z btednego przekonania, ze miedzy odmianami ludzkimi istniejg
roznice, ktore wptywajg na wartosc ludzi. Ten rodzaj dyskryminacji przejawia sie
na przyktad w obrazliwych komentarzach, unikaniu kontaktu z osobami innego
koloru skory, a takze wysmiewaniu tradycyjnych strojow, jezyka czy obyczajow.

Antysemityzm

Antysemityzm — postawa, ideologia lub uprzedzenie wobec Zydow, ktore
objawia sie nienawiscig, wrogoscia, dyskryminacja lub negatywnymi przeko-
naniami w stosunku do te] grupy.

Zjawisko to opiera sie na przekonaniu, e Zydzi stanowia zagrozenie lub sg od-
powiedzialni za rézne problemy spoteczne, polityczne czy gospodarcze. W prze-
sztosci antysemityzm doprowadzit do tragicznych wydarzen, takich jak Holo-
kaust. Jego przejawy nadal sg obecne w roznych czesciach swiata.

Antysemityzm przejawia sie niszczeniem synagog, cmentarzy czy symboli zy-
dowskich, a takze antyzydowskimi dowcipami. Powielanie ich utrwala stereotypy
i stanowi wyraz ksenofobii, co prowadzi do uprzedzen i jest zrédtem szowinizmu.
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Wspdtczesnie antysemityzm przejawia sie w stosunku do wydarzen historycznych
(np. Holokaustu), teoriach spiskowych czy stygmatyzujacym jezyku,

Ksenofobia — postawa charakteryzujaca sie lekiem, niechecia, a nawet wrogo-
scig wzgledem przedstawicieli innych naroddw, kultur czy grup spotecznych.
Szowinizm — postawa wyrazajgca sie w przekonaniu o wyzszosci wlasnego
narodu od innych oraz w traktowaniu przedstawicieli tego narodu z pogarda
I nienawiscia.

Dyskryminacja religijna

Dyskryminacja religijna — krzywdzace traktowanie ludzi z powodu wyzna-
wanej przez nich religii.

Ten rodzaj dyskryminacji moze przyjmowad rézne formy — od jawnej wrogo-
sci po mniej wyrazne przejawy marginalizacji. Obejmuje na przykiad zakazy
praktyk religijnych w miejscu pracy, szkotach czy instytucjach publicznych. Jej
zrodtem sa stereotypy, zgodnie z ktorymi osoby wyznajace dana religie sa nie-
bezpieczne lub niegodne zaufania.

Dyskryminacja na tle religijnym wystepuje na catym swiecie, niezaleznie od kul-
tury. W niektérych krajach obowiazujg przepisy zakazujgce wyznawania danej
religii lub jej praktykowania. Dlatego dochodzi w nich do represji, aresztowan,
a nawet do tortur czy zabojstw. Dyskryminacja religijna przejawia sie takze
w atakach na swigtynie i crnentarze oraz w agresji wobec wyznawcow,

W innych krajach obowigzujg ograniczenia w publicznym wyrazaniu religii.
MNa przyktad zabrania sie noszenia symboli religijnych (np. hidzabdéw, krzyzy)
w szkotach lub miejscach pracy. Dziatania takie prowadzg do spotecznych na-
piec, wykluczenia czy przemocy.

Istnieja rozne rodzaje dyskryminacii religijnej:

- antyjudaizm — nazywany takze antysemityzmem, skierowany przeciwko Zy-
dom, czyli wyznawcom judaizmu;

« islamofobia — negatywne postawy wobec muzutmanow, ktére przejawiaja sie
uprzedzeniami, wrogoscia, a takze zakazem wyznawania religii, publicznego
modlenia sie, budowania meczetdw, zakrywania wltosdw chusta przez kobiety;

« chrystianofobia — lek lub nienawis¢ odczuwane wobec chrzescijan w krajach,
gdzie chrzescijanie stanowig mniejszosc religijng, jak Irak, Egipt (przeslado-
wanie Koptéw), Indie.

Dyskryminacja religijna to powazny problem, ktéry dotyka wielu grup na catym
swiecie, Tolerancja, zrozumienie i szacunek dla réznych przekonan religijnych
sg fundamentami zdrowego spoteczenstwa. Aby sie ono rozwineto, potrzeba
odpowiedniej edukacji dotyczacej réznic kulturowych, na przyktad poznania
zasad | rytuatow poszczegolnych religii.

Czy rownosé oznacza traktowanie wszystkich ludzi jednakowo? Czym sa row-
nost wobec prawa i rownosc praw? Uzasadnij swojg odpowiedz.

1. Godnosé czltowieka a réznorodnosc

Definicja

dyskryminacja
religijna

Dafinicja

odmiany
dyskryminacjl
religijnej

. Twidj ruch

19




przeciwdziatanie
dyskryminacji

Jak przeciwdziatac¢ dyskryminaciji?

Uzywaj jezyka wolnego od przemocy

Wazne jest, aby unikad stereotypow, krytyki | uprzedzen. Komunikaty powinny
opierac sie na otwartosci, szacunku i gotowosci do stuchania drugiej osoby.
Takie podejscie buduje zrozumienie miedzy ludzmi réznych ptci, orientacji, na-
rodowosci czy wyznan. Nie wolno stosowad mowy nienawisci czy zachecad do
przemocy z powodu cudzej odmiennosci.

Zwiekszaj swiadomos¢ spoteczng

Warto nagtasnia¢ przyktady dziatan dyskryminujacych. Wowczas jest szansa
na zwiekszenie swiadomosci spotecznej, szczegolnie w zakresie roznic kulturo-
wych i religijnych. Pomoga w tym edukacja oraz trening umiejetnosci krytyczne-
go myslenia i analizy przekazéw medialnych.

Przestrzegaj prawa

Jesli to mozliwe, trzeba domagac sie pomocy ze strony stuzb. Niektore prze-
jawy dyskryminacji to przestepstwa, wiec mozna zgdac ochrony praw i posza-
nowania godnosci krzywdzonych osob. Warto zwracac uwage na przekazy me-
dialne i wpisy na portalach spolecznosciowych. Wrogie tresci trzeba zgtaszad
administratorom danych stron czy portali, a takze odpowiednim stuzbom.

Promuj réznorodnosé

Warto organizowac akcje i| kampanie uwzgledniajace wszystkie grupy spotecz-
ne. Promowanie postawy tolerancji i otwartosci na roznice kulturowe uswia-
damia, ze dyskryminacja wystepuje na roznych poziomach — indywidualnym,
grupowym i systemowym. Pomoze to zrozumiec, ze dyskryminacja rani kon-
kretnego czlowieka: kolege z klasy, sasiada, nauczyciela, znajomego.

Reaguj na dyskryminacje

Kazde zachowanie wykorzystujace przemoc czy dyskryminacje wymaga reak-
cji. Dlatego jesli jestes swiadkiem dyskryminacji — reaguj. Warto dbac o spra-
wiedliwosc | wsparcie dla osoby pokrzywdzonej.

Jak sie zachowag, gdy jestes swiadkiem dyskryminujacego
zachowania?

« Stanowczo wyraZ swéj sprzeciw. Powiedz jasno, Zze takie zachowanie jest
nieakceptowalne, na przykiad: , Przesadzites. To jest obrazliwe.”; ,Tak nie
wolno. To nie w porzadku”,

» Pokaz solidarnosc z osobg dyskryminowang. Wyraz wsparcie, na przykiad:
.Mie zastugujesz na takie traktowanie. Jestern po twojej stronie.”; .Czy wszyst-
ko w porzadku?”. Zaproponuj pomoc w poinformowaniu odpowiednich osoéb,
na przyktad: nauczyciela, pedagoga, policji. Zachowaj sie ocdpowiedzialnie,

« Zwroc¢ uwage sprawcy. Wyttumacz, czemu takie zachowanie jest nieod-
powiednie: ,To, co powiedziatas, jest krzywdzgce. Moze nie zdajesz sobie
z tego sprawy, ale to byto niemite”.
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Dziataj dtugofalowo

- Nie toleruj zartdw lub komentarzy opartych na uprzedzeniach. Zwracaj uwa-
ge, nawet jesli wydaja sie nieszkodliwe.

« Obserwuj sytuacje. Zgtos sprawe nauczycielowi, dyrektorowi, opiekunowi
lub przetozonemu. W wielu krajach istniejg przepisy przeciwko dyskryminacji
w miejscu pracy. Naglosnienie nieprawidtowosci w tym zakresie rzutuje na
wizerunek firmy. W szkole lub na uczelni ocbowiazujg odpowiednie przepisy
antydyskryminacyjne.

- Angazuj sie w dziatania organizacji, ktdre przeciwdziataja mowie nienawisci
| przestepstwom z nienawisci. Bierz udziat w programach, kampaniach spo-
tecznych, warsztatach antydyskryminacyjnych.

Najwazniejsze to nie by¢ biernym swiadkiem. Nawet drobna reakcja, jak wy-
razenie solidarnosci z osoba dyskryminowana lub zwrdcenie uwagi sprawcy,
moze zrobi¢ ogromng réznice. Jesli postepujesz z szacunkiem, empatia | odwa-
ga, przyczyniasz sie do budowania bardziej sprawiedliwego i otwartego spote-
czenstwa.

Podsumowanie lekcji

« Godnosc stanowi fundament praw czltowieka. Wynika z jego rozumnosdci | wig-
Ze sie z jego autonomia wynikajaca z posiadania wolnej woli.

- Stereotypy to rozpowszechnione w danej spolecznosci uproszczone, nega-
tywne przekonania na temat jakiejs grupy oséb. Postugiwanie sie nimi prowa-
dzi do konfliktéw oraz do podziatow.

» Uprzedzenia to nieuzasadniona niechec do kogos lub do czegos. Dotycza: pici,
grup kulturowych, etnicznych (mniejszosci narodowe, wspélnoty regionalne),
religijnych, innych narodéw, koloru skéry, wygladu, niepetnej sprawnosci fi-
zycznej lub psychicznej, preferencji seksualnych, sytuacji redzinnej, funkcjo-
nowania osob w szczegolnej sytuacji zyciowej, np. w kryzysie bezdomnosci
czy karanych.

« Dialog pozwala budowaé gtebsze relacje i rozwijaé naszg Swiadomosé.

« Manipulacja jezykowa to dazenie do wywarcia korzystnego dla manipulatora
wptywu na odbiorce (osobe lub grupe). Intencje manipulacyjne sa ukryte dla
adbiorcy.

« Dyskryminacja to nierowne, niesprawiedliwe lub krzywdzace traktowanie jed-
nostek na podstawie réznorodnych cech.

» Rodzaje dyskryminacji to m.in.: seksizm, homofobia, ableizm, rasizm, dyskry-
minacja ze wzgledu na religie, status materialny i spoteczny.

» Nie mozna by¢ obojetnym wobec zadnych, nawet najmniejszych aktow dys-
kryminacji.

1. Godnosé cztowieka a réznorodnosc
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Pytania i polecenia

1. Jakie sytuacje w 2yciu codziennym moga naruszac godnosé cztowieka? Podaj
przyktady.

2. Zastandw sie | odpowiedz, dlaczego szacunek wobec réznorodnosci jest
istotny w budowaniu relacji miedzyludzkich,

3. W grupach przygotujcie krotka scenke ilustrujaca sytuacje, w ktorej szacunek
wobec roznorodnosci zostat zachowany lub naruszony. Omowcie, jakie kon-
sekwencje wynikty z takiego dziatania,

4. Jakie dziatania moga pomdc w ograniczaniu dyskryminacji w naszym spote-
czenstwie?

Propozycja projektu

1. Przygotujcie w parach ,Mape réZnorodnosci klasy”. Przedstawcie réznorod-
nost kolegow i kolezanek, np. ich zainteresowania, talenty, pochodzenie, jezy-
ki, doswiadczenia. Opiszcie, jak te cechy wplywajg na prace i relacje w grupie.

2. Przeprowadzcie debate oksfordzka na temat: ,Czy rownosc oznacza trakto-
wanie wszystkich jednakowo?”. Podzielcie sie na zespoly i przygotujcie argu-
menty ,za" i ,przeciw”.
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Prospoteczne postawy wobec
zdrowia

« dowiesz sie, czym s3 postawy prospoleczne w kontekscie zdrowia; m
« Zrozumiesz, jak badania naukowe przyczyniajg sie do rozwoju medycyny
i ochrony zdrowia publicznego;

« poznasz przyklady badarn naukowych, ktére znaczaco wplynely na zdrowie spo-
teczne;

przeanalizujesz, jak codzienne wybory zdrowotne wplywajg na innych.

Czlowiek jest istotq spofeczng — twierdzit Arystoteles w Polityce. Oznacza to, ze

cztowiek ze wzgledu na swoja nature jest przeznaczony do 2ycia w spoteczen-

stwie. Nie moze istniec poza wspaélnota, ktéra poraga mu zaspokajac potrzeby

| daje mozliwosc rozwoju. Spoteczenstwo wspiera jednostke w okreslaniu war-  cziowiek jako istota
todci | celéw zyciowych. Ludzie potrzebuja wspélnoty do przetrwania, wiec ~ SPoleczna
powinni dostosowad swoj sposdb funkcjonowania na co dzien takze do oczeki-

wan innych osob,

Spoteczna natura cztowieka

Ze spotecznej natury czlowieka wynika wiele koncepcji spotecznych, filozo-
ficznych i psychologicznych.

« Miektdrzy mysliciele uwazali, ze ludzie w stanie naturalnym postepujg ego-
istycznie (Thomas Hobbes).

» Ludzie dopiero w spoteczenstwie rozwijajg swoje cztowieczenstwo (Jean-
-Jacques Rousseau).

« Cztowiek nie moze zy¢ w izolacji, Potrzebuje wspolnoty, ktora daje mu moz-
liwosc nawigzania relacji | poczucie przynaleznosci (Erich Fromm).

» Mitosé | przynaleznosé sg postawami warunkujacymi dobrostan cztowieka
(Abraham Maslow).

Czltowiek powinien przyjmowac postawe prospoteczng. Oznacza to, ze w jego postawy
wlasnym interesie jest zachowanie lub dziatanie ukierunkowane na dobro  Prospoleczne
innych ludzi i calej spotecznosci. Obejmuje to troske o innych, ched niesienia

pomocy, wspotprace oraz podejmowanie inicjatyw, ktore przynosza korzysci

spoteczne.

Postawy prospoteczne to:

» pomnaganie osobom w potrzebie,

« angazowanie sie w wolontariat,

+ dbanie o dobro wspélne (np. srodowisko, zdrowie publiczne),
« wspieranie integracji spotecznej i rownosci.

2. Prospoteczne postawy wobec zdrowia




Postawy prospoteczne opieraja sie na
wspolnych normach spotecznych i kultu-
rowych. Nalezg do nich: altruizm, empatia
| solidarnose.

Pomaganie innym czesto przynosi satys-
fakcje | wzmacnia wiezi spoteczne. Wyni-
kajace z tego korzysci spoteczne i psycho-
logiczne 53 nie do przecenienia. Postawy
prospoteczne s3 fundamentem zdrowego
i dobrze funkcjonujacego spoteczerstwa,

Sadzenie drzew przyczynia sig nie tylko do poprawy przyczyniajq sie do lepsze] jakosci zycia za-
wygladu wspolnej przestrzeni, lecz takze do oczyszczenia rowno jednostek, jak i catych spotecznosci.
powietrza.

Zridia aktywnoscl
prospoteczne)

Definicja

formy dziatalnosci
charytatywnaj

Dzialania na rzecz zdrowia i promocji zdro-
wego stylu zycia

Co sprawia, Ze podejmujemy dziatania na rzecz innych ludzi? Zazwyczaj jest to
impuls, dzieki ktéremu przestajemy mysled o swoich problemach i zaczyna-
my dostrzega¢ cudze. Zrodta aktywnosci prospotecznej to: normy spoteczne,
wartosci, oczekiwania spoteczne oraz wspotczucie. Zauwazenie czyjegos nie-
szczescia zacheca do dziatania, w wierze w pomyslne pokonanie trudnosci,

Osoby, ktére pomagajg innym, nie oczekuja za to zaptaty, dziatajg bezinteresow-
nie i z poczucia solidarnosci z drugim cztowiekiem. Wdziecznosd za okazang po-
moc czesto zacheca ich do podejmowania bardziej regularnych dziatan. Naleza
do nich wolontariat lub praca w organizacjach spotecznych - stowarzyszeniach
i fundacjach prowadzacych dziatalnosé charytatywna.

Dziatalnos¢ charytatywna

Dziatalnoéé charytatywna (lac. caritas — mitos¢, mitosierdzie, dobroczyn-
nosc) — wszelkie dziatania podejmowane na rzecz pomocy osobom potrze-
bujacym lub spotecznosciom w trudnej sytuacji.

Dziatania charytatywne moga przybierac rozne formy:

- $wiadczenia finansowe — przekazywanie pieniedzy na cele dobroczynne,
bezposrednio osobom potrzebujacym lub posrednio — fundacjom, stowarzy-
szeniom lub instytucjom, na przyktad hospicjom;

- wolontariat — poswiecanie wtasnego czasu na pomoc innym, na przyktad:
w swietlicach srodowiskowych, domach opieki i domach dziecka;

- zbiérki rzeczowe - gromadzenie zywnosci, ubran | innych potrzebnych arty-
kutéw oraz przekazywanie ich potrzebujacym;

- organizacja wydarzen charytatywnych — koncertéw, aukcji czy wydarzen
sportowych, na ktérych sa zbierane fundusze na pomoc potrzebujacym;

« pomoc instytucjonalna — dziatalnosc organizowana przez organizacje poza-
rzgdowe, stowarzyszenia i fundacje, na przyklad: zajecia z dziecmi z ubogich
rodzin, opieka nad seniorami czy organizowanie positkéw dla bezdomnych,
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a takze stypendia, zbiorki na leczenie | rehabilitacje czy zakup urzadzen

i sprzetu rehabilitacyjnego;
« pomoc indywidualna — wspieranie oséb w trudnej sytuacji, na przyktad: po-

moc sgsiadowi, opieka nad osobg starsza, wsparcie finansowe dla potrzebu-

jacego znajomego.
Istnieje wiele organizaciji non-profit, czyli organizacji pozarzadowych, dziatajg-  organizacle
cych nie dla zysku, ale na rzecz dobra spotecznego. Niektére z nich maja status ~ "on-profit
organizacji pozytku publicznego. To stowarzyszenia, fundacje | organizacje re-  organizacje pozytku
ligiine, ktére prowadza dziatania na rzecz dobra wspdlnego, a wiec przynoszg ~ Publicznego
korzysc innym. Organizacje pozytku publicznego sa wpisane do Krajowego Re-
jestru Sadowego. Maja prawo do otrzymywania 1,5% podatku dochodowego od
osdb fizycznych. Moga tez nieodptatnie informowad w radiu i telewizji publiczne;
o swoich dziataniach. Co roku sktadaja sprawozdania merytoryczne i finanso-
we ze swojej dziatalnosci. Sg one jawne - kazdy moze sie z nimi zapoznac.

Do najbardzie| zaufanych organizacji pozytku publicznego, ktore prowadza dzia-
tania charytatywne, naleza;

» Polska Akcja Humanitarna,
« Wielka Orkiestra Swigtecznej Pomocy,
« Fundacja Dajemy Dzieciom Site.

Dziatalnosc organizacji charytatywnych moZe wy-
wierac duzy wpltyw na spoteczenstwo. Tak stato sie
z Wielka Orkiestrg Swigtecznej Pormocy. Co roku orga-
nizuje ona wydarzenie znane jako Finat WOSP, w cza-
sie ktorego wolontariusze w catym kraju zbierajg pie-
nigdze na okreslony cel.

Organizacje pozytku publicznego sg postrzegane pozytywnie z uwagi na transpa-
rentnosé (jawnosd), efektywnose | duzy wpltyw na spoteczenstwo. Najskutecz-
niej w zakresie pozyskiwania datkéw dziatajg natomiast takie organizacje, jak:

» Fundacja Siepomaga,
» Fundacja Dzieciom , Zdazy¢ z Pomocy”,
« Polski Czerwony Krzyz.

Zdrowie jest najwazniejsze

Zdrowie jest uznawane za podstawowy sktadnik naszego dobrostanu, Wiek-
szosc ludzi uwaza je za warunek szczesliwego Zycia.

Definicja zdrowia zostala opracowana przez Swiatows Organizacje Zdrowia
(WHO) w latach 40. XX w.

Zdrowie — kompletny fizyczny, psychiczny, spoteczny dobrostan czlowieka,
a nie tylko brak choroby lub niepetnosprawnosci. Zdrowie jest zatem zardw-
no brakiem choroby lub niepetnosprawnoéci, jak i catodciowym dobrym sa-
mopoczuciem fizycznym, psychicznym i spotecznym.

Definicja
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styl zycia a zdrowie

wplyw srodowiska
na zdrowie

czynniki wplywajace

na zdrowie

. Twoj ruch

Najwiekszy wplyw na zdrowie cztowieka ma styl zycia, czyli miedzy innymi takie
czynniki, jak:

dieta,

aktywnosc¢ fizyczna,

stosowanie uzywek (nikotyna, alkohol, srodki psychoaktywne),
umiejetnosd radzenia sobie ze stresem,

praca (rodzaj zajecia, ryzyko zawodowe),

sposob spedzania wolnego czasu,

« zachowania seksualne.

Srodowisko fizyczne i spoteczne ma znaczacy wplyw na stan zdrowia czlo-
wieka. Czynnikami, ktore korzystnie oddziatujg na zdrowie, sg czyste powietrze,
woda i bezpieczenstwo w szkole czy w pracy. Natomiast negatywnie na zdrowie
wplywaja czynniki wynikajace z degradacji srodowiska naturalnego, szkodliwo-
sci substancji chemicznych czy czynnikéw biologicznych zawartych w glebie,
wodzie, a takze hatas czy promieniowanie. Istotng role odgrywaja tez wzorce
spoteczne i kulturowe - nasze otoczenie. Biologia cztowieka, a szczegélnie
czynnik genetyczny, warunkuje zdrowie zaledwie w 15%. Z kolei w 10% na stan
zdrowia wplywa opieka zdrowotna.

B stylzycia

. érodowisko

" biologia cztowieka

W system opieki zdrowotnej

Na diagramie przedstawiono czynniki majace najwiekszy wptyw na kondycje czlowieka.

Problem odpowiedzialnosci

Warto rozwazy¢, ktore z czynnikow — styl zycia, srodowisko, uwarunkowania
biologiczne, opieka zdrowotna - zaleza od nas bezposrednio, a na co nie mamy
duzego wptywu. W najwiekszym stopniu mozemy kontrolowac sposéb naszego
funkcjonowania. Jesli skupiamy sie na zdrowym trybie zycia, unikamy uzywek,
uprawiamy sport, stosujemy diete odpowiadajacg zapotrzebowaniu naszego
organizmu, mozemy podwyzszyc swoje szanse na funkcjonowanie w dobrym
zdrowiu,

W wiekszosci przypadkow pojawienie sie czynnikow ryzyka wynika z naszej
swiadomej decyzji = z wyboru lub zaniechania. Mozna wiec stwierdzic, ze kazdy
cztowiek powinien czué sie odpowiedzialny za stan swojego zdrowia.

Czy twoje codzienne nawyki wplywaja na zdrowie innych osdb? Jeéli tak, to
w jaki sposcb?
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Spoteczenstwo
Styl zycia

Srodowisko

Czynniki PEYC!"‘J'
biologiczne -~50Ccjo-
-ekono-

miczne

Srodowisko
fizyczne

Czynniki
biologiczne

Srodowisko przeksztatcone
przez cztowieka

Zrodto: B. Woynarowska, Edukacja zdrowotna, PWN, Warszawa 2008, s. 29,

Srodowiske, w ktdrym Zyjemy, odgrywa takZe niebagatelng role. Wplyw érodo-
wiska fizycznego (biosfery) wydaje sie oczywisty, poniewaz zwykle jestesmy
swiadomi, Ze zanieczyszczenia przyczyniajg sig do réznorodnych chorob. Jed-
nak wiele oséb nie zauwaza wagi czynnikow kulturowych i tego, jak bardzo
nasze przekonania, wyniesione z dziecinstwa wzorce i nabyte przyzwyczajenia
moga warunkowac zdrowie i kondycje naszego organizmu. Dotyczy¢é moze to
stosowania uzywek, na przyktad palenia papierosow, ale tez wzorcow zywienio-
wych. Tradycyjne dania wedtug redzinnych receptur nie zawsze odpowiadaja
zapotrzebowaniom naszego organizmu.

Pokonanie czynnikow negatywnie wpltywajacych na nasze zdrowie moze wyda-
wac sie trudne, lecz nie jestesmy catkowicie bezsilni. Mozemy pracowac nad
witasnymi nawykami. Nie powinnismy jednak oczekiwac, ze ktos w naszym in-
teresie zajmie sie systemem opieki zdrowotnej i sprawi, ze bedziemy zwolnieni
z odpowiedzialnosci za jakosc naszego zycia. System opieki medycznegj nie na-
prawi naszych wiasnych bledaw.

Na kondycje cztowieka sklada sie dobry stan jego ciata, umystu i ducha - jest to
uktad, w ktérym wszystkie czynniki s jednakowo istotne | powinny znajdowad
sie w stanie rownowagi. Homeostaza, czyli wlasciwy balans miedzy tymi ele-
mentami, Swiadczy o dobrym zdrowiu.

2. Prospoteczne postawy wobec zdrowia




Definicja

zdrowy styl Zycla -
zasady

promocja zdrowego
stylu Zycia

W 1974 r. Marc Lalonde wyznaczyt pola zdrowotne obejmujace cztery najwaz-
niejsze czynniki determinujace zdrowie: styl zycia, srodowisko, biologia i system
opieki medyczne|. Z ich analizy wynika, ze styl Zycia ma najwiekszy wplyw na
kondycje cztowieka, bo az 50% (zob. s. 26). Czynnikami zwiekszajacymi w naj-
wiekszym stopniu ryzyko choréb sa: niewlasciwa dieta, nadwaga, spozywanie
alkoholu i palenie tytoniu.

Styl zycia — zespot zachowan, od ktorych zalezy zdrowie czlowieka. Moga
to by¢ zachowania pozytywne, poprawiajace stan zdrowia, lub negatywne,
szkodzace zdrowiu.

W Polsce prowadzi sie liczne dziatania systemowe, aby zmnigjszy¢ umieralnosc,
zredukowad ryzyko wystapienia chordb przewlektych oraz cywilizacyjnych i aby
ograniczyc negatywne konsekwencje choréb. Przeczytasz o nich w dalszych roz-
dziatach podrecznika.

Najwazniejsze zasady zdrowego stylu zycia

- Zdrowa dieta: regularne spozywanie zrownowazonych positkdw, bogatych
w warzywa, owoce, petnoziarniste produkty, biatka | zdrowe ttuszcze.

« Aktywnoéé fizyczna: regularne cwiczenia, takie jak spacery, bieganie,
joga, taniec czy sitownia, przez minimum 150 minut tygodniowo.

» Zdrowie psychiczne: praktykowanie technik relaksacyjnych, utrzymywa-
nie zdrowych relacji spotecznych, unikanie przewleklego stresu i korzysta-
nie z pomocy specjalistéw, jesli to konieczne.

« Profilaktyka zdrowotna: regularne badania kontrolne, szczepienia ochron-
ne oraz dbanie o higiene snu (minimum 7 godz. na dobe).

« Unikanie natogdw: unikanie badz rezygnacja z palenia tytoniu, spozycia
alkoholu i stosowania innych substancji szkodliwych.

« Dbanie o relacje spoteczne: pozytywne relacje budujace poczucie przy-
naleznosci i akceptaciji oraz warunkujace wsparcie w trudnych sytuacjach.

Promocja zdrowego stylu zycia

Styl zycia jest czynnikiem, ktory odgrywa najistotniejsza role w dbaniu o zdrowie
i dobrg kondycje psychiczng oraz fizyczng. Istotna jest przy tym takze swiado-
mos¢ spoteczna na temat znaczenia dbania o zdrowie.

Edukacja i profilaktyka

W opracowywaniu i realizacji programoéw prozdrowotnych duzy udziat majg in-
stytucje panstwowe, ktdre:

« prowadzg badania przesiewowe,

« tworza placdwki zajmujace sie profilaktyka,

- opracowujg materiaty edukacyjne, takie jak: strony internetowe, plakaty, bro-
szury i filmy edukacyjne,

I. Wartosci i postawy



- przeprowadzajg kampanie informacyj-
ne w telewizji i radiu, mediach spotecz-
nosciowych, aby promowac zdrowe na-
wyki oraz informowac o mozliwosciach
| zasadach korzystania na przyktad z ba-
dan medycznych czy specjalnych proce-
dur dla osob chorych.

Popularyzacja dziatan prozdrowotnych wazna
jest od najmiodszych lat, np. w formie zajec
Z plerwszej pomocy juz dla dziec kilkuletnich.

Badania przesiewowe - testy przeprowadzane u osob bez objawdw choro-
by, aby wykry¢ schorzenia na wczesnym etapie i rozpoczac leczenie. Takie
badania wykonuje sie rutynowo w calej populacji (np. badanie krwi wszyst-
kich noworodkdw m.in. na fenyloketonurie czy mukowiscydoze w 2. dobie
zycia) lub w grupie wysokiego ryzyka (np. mammografia — program wczesne-
go wykrywania raka piersi — dla kobiet w wieku 50-69 lat),

Definicja

Wydarzenia w srodowisku lokalnym

Inicjatywy prozdrowotne, ktore wdrazamy w naszym srodowisku, mogg odby-
wac sie jednorazowo. Przyktadem takich dziatan mogg by¢ biegi uliczne. Majg
one na celu integracje spoteczna i promocje zdrowego stylu zycia. Ich uczest-
nicy miedzy innymi:

» sprawdzaja swoje mozliwosci (m.in. kondycje),

- rywalizuja w atmosferze zdrowego wspdtzawodnictwa,
- maja okazje do poprawy swoich wynikow sportowych,
- dobrze sie bawia.

Podobne korzysci uzyskuja uczestnicy
rajdow rowerowych lub pieszych. Moz-
na je organizowac w najblizszej okolicy
lub w ramach wycieczki krajoznawcze).

Biegi uliczne | maratony czesto sa tez oka-
zja do wsparcia dziatan charytatywnych.
Przyktadem jest projekt #BiegamDobrze
organizowany podczas maratonu warszaw-
skiego, podczas Ktorego mozna wesprzec
liczne fundacje.
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Korzysci z promociji zdrowego stylu zycia

Z analizy danych dotyczacych dtugosci zycia Polakdw wynika, ze ostatnie lata
zycia uptywaja zaréwno mezczyznom, jak i kobietom na walce z chorobami.

dlugosé ycia Zgodnie z danymi GUS za 2023 r. dtugosé zycia w Polsce przecietnie wynosi
wPolsce g3 lata dla kobiet i 75 lat dla mezczyzn.

Dlugosé zycia w zdrowiu, czyli liczba lat przezytych bez istotnych probleméw
zdrowotnych, wynosi w Polsce 65 lat dla kobiet i 61 lat dla mezczyzn,
Zarowno dlugosc zycia, jak i dtugosc zycia w zdrowiu w Polsce jest nizsza niz
srednia w krajach Unii Europejskiej.

Cho¢ dlugosc zycia w zdrowiu w Polsce jest coraz wieksza, nadal istnieje potrzeba
dziatan na rzecz poprawy jakosci zycia, zwlaszcza os6b w starszym wieku. Zmia-
na stylu Zycia jest kluczowa dla poprawy jakosci zycia i jego dtugosci. Dziatania
prozdrowotne zmniejszaja ryzyko wystapienia choréb cywilizacyjnych, takich
jak otylosé, cukrzyca, choroby serca czy depresja. Wzrost swiadomosci spotecz-
nej ma wieksze znaczenie niz dziatania instytucjonalnej opieki zdrowotne;.

Podsumowanie lekcji

5.23 4 - Postawa prospoteczna to sktonnos¢ do podejmowania dziatah dla dobra in-
nych ludzi i cate] spotecznosci, gotowosé do pomagania, wspotpracy oraz tro-
ski o potrzeby innych.

5. 24 4 « Dzialalnosc charytatywna to wszelkie dziatania podejmowane na rzecz pomo-
cy osobom potrzebujacym lub spotecznosciom w trudnej sytuacii,

5. 26 » Na zdrowie cztowieka wpltywajg: styl Zycia, srodowisko, czynniki biclogiczne
i opieka zdrowotna.

5. 26 ¢ « Styl zycia to zespot zachowan, od ktdrych zdrowie cztowieka zalezy w najwiek-

szym stopniu. Moga by¢ pozytywne lub negatywne.

W promocji zdrowego stylu Zycia wazng role odgrywaja kampanie spoteczne
i badania przesiewowe. Kluczowe znaczenie majg dziatania lokalne, zgodne
z potrzebami danego srodowiska, np. akcje prozdrowotne, imprezy sportowe
czy projekty szkolne.

5. 28 1
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Pytania i polecenia

1. Zastandw sie | odpowiedz, jakie dziatania mozna uznaé za postawy prospo-
teczne w kontekscie zdrowia.

2. Co to s3 choroby cywilizacyjne? Podaj przyktady.

3. Znajdz przyktady kampanii zdrowotnych, ktére miaty znaczacy wptyw na spo-
teczenstwo.

4. Jakie konsekwencje moga wynikac z braku postaw prospotecznych w ochro-
nie zdrowia?

5. Przeanalizuj konkretng sytuacje, w ktérej jedna oscba promuje zachowania
prozdrowotne dla innych (np. bierze udziat w kampanii na rzecz szczepien).
Jakie wartosci i umiejetnosci sg tutaj kluczowe?

Propozycja projektu

Przygotujcie projekt dziatan prozdrowotnych w waszej szkole. Wykonajcie po-
nizsze zadania w grupach.

1. Przeprowadzcie badanie potrzeb, aby ustali¢ konkretny temat projektu. Poznaj-
cie oczekiwania i problemy oséb, do ktérych adresowane beda nasze dziatania.
Mozna przeprowadzic analize potrzeb na podstawie obserwacji lub wywiadu.

2. Okreslcie problem do rozwigzania i ustalcie temat projektu.

3. Przygotujcie propozycje rozwigzan, np. w formie burzy mézgdw — zanotujcie
wszystkie propozycje, bo kazdy pomyst moze okazac sie dobry. Nastepnie
wybierzcie te najbardziej obiecujace i mozliwe do zrealizowania.

4. Wyznaczcie dziatania potrzebne do wykonania projektu. Przydzielcie je do
konkretnych cztonkéw zespotu — zgodnie z ich zdolnosciami i zainteresowa-
niami. Nierzadko na tym etapie moga pojawic sie bledy, ktore trzeba szybko
wychwycié | skorygowac.

5. Podsumujcie projekt i ocencie jego efekty, Odpowiedzcie, czy udato sie za-
spokoi¢ potrzeby osob, do ktérych skierowaliscie swoje dziatania. Zastanéw-
cie sie, ktore dziatanie warto wdrozyc na state, a co sie nie sprawdzito.

2. Prospoteczne postawy wobec zdrowia




Altruizm i znaczenie dawstwa

= dowiesz sie, czym jest altruizm | jakie ma znaczenie dla zdrowia spoleczneqo;

« Zrozumiesz, na czym polegajg transplantologia, dawstwo szpiku i krwiodaw-
stwo;

« Zrozumiesz podstawowe zasady prawne i etyczne dotyczgce dawstwa orga-
now, szpiku i krwi;

« wskazesz korzysci spoteczne wynikajace z dziatan altruistycznych w obszarze
zdrowia;

» przeanalizujesz przeszkody | obawy, ktdre moga wplywac na decyzje o daw-
stwie narzadow, szpiku lub krwi.

kulturowe Zrddla  Z mitologii znamy historie Prometeusza, ktéry bezinteresownie poswiecit sie dla lu-

altruizmu 454 Starazytny filozof Arystoteles podkreslat wyzszoée dobra wspdlnego nad szcze-
sciem jednostki. Z kolei religia chrzescijanska nakazuje kochac bliznich, Wszystkie
te przykiady potwierdzaja, ze juz od starozytnosci wartosci moralne i normy etycz-
ne uznawano za wazne dla dobra spotecznego i relacji miedzyludzkich.

Definicia Etyka — bada, opisuje i| formutuje zasady postepowania uznawane za wlasci-
we (etyka opisowa | normatywna); takze dziat filozofii dotyczacy moralnego
dobra i zla.

zachowania W etyce mozna wskazac rozne podejscia do zachowan prospotecznych, czyli
prospoleczne

uwazanych za dobre dla ludzi jako grupy. Wyréznia sie na przyktad:

« etyke cnot (np. Arystoteles) — podkresla znaczenie ksztaltowania charak-
teru i cnot, takich jak: sprawiedliwosé, madrose czy odwaga, ktdre prowa-
dza do dobrego zycia jednostki w spoteczenstwie;

- etyke konsekwencjalistyczng (np. utylitaryzm Johna Stuarta Milla) — oce-
nia moralnosé czyndw na podstawie ich skutkow: dziatanie jest dobre, jesli
prowadzi do najwiekszego dobra dla najwiekszej liczby ludzi;

- etyke niezalezng (Tadeusz Kotarbinski) — dazy do wspomagania ludzi
w cierpieniach, eliminowania krzywdy i zta, zacheca do bycia ofiarnym
i empatycznym dla innych, niezaleznie od przekonan religijnych;

« etyke dialogu (Martin Buber, Emmanuel Levinas, ks. Jézef Tischner) —
zwraca uwage na role relacji Ja = Ty, wzajemnego stuchania, szacunku,
odpowiedzialnosci | solidarnosci w ksztattowaniu norm moralnych i spo-
tecznych relacji;

- etyke religijna — religie, takie jak: judaizm, buddyzm, hinduizm, chrzesci-
janstwo, islam, wsrod najwazniejszych wartosci wymieniaja cnoty spotecz-
ne, czyli to wszystko, co sprzyja harmonijnemu wspatzyciu w zbiorowosci,
w relacjach z innymi ludzmi; do tych cnot naleza: wspotczucie, sprawiedli-
wosc, mitosc blizniego, niekrzywdzenie innych, altruizm czy solidarnoseé.
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Altruizm w dziataniach narzecz zdrowia

Dla wspolnego dobra, stawianego wyzej niz indywidualne cele, wazna jest
orientacja prospoteczna. Oznacza ona zwracanie uwagi na inne osoby, okazy-

wanie im empatii | udzielanie pomocy. Takg postawe nazywamy altruizmem.  altruizm
Autorem tego pojecia jest XIX-wieczny francuski filozot i socjolog Auguste Com-

te. Jest ona przeciwienstwem egoizmu — czyli ukierunkowania na dobro osobi-

ste, whasne korzysci i potrzeby.

Altruizm - kierowanie sie dobrem innych, gotowosc do poswiecen. Definicia

Egoizm — kierowanie sie wylacznie dobrem osobistym i wtasnymi korzyécia-
mi, potrzebami, stawianie wtasnych intereséw ponad dobro innych.

Prawdziwe cztowieczenstwo jest rozumiane jako dojrzatosé do funkcjonowa-
nia w spoteczenstwie, Obejmuje ono umiejetnosc wstuchiwania sie w potrzeby
innych ludzi, podejmowanie odpowiedzialnosci za drugiego czltowieka i zdol-
nost do kierowania sie troska | mitoscig wobec blizniego.

Altruizm ma duze znaczenie dla zdrowia czlowieka | spoteczeristwa. Troska  altruizm
o zdrowie innych moze przejawiac sie w rdznych dziataniach prospotecznych, ’:’d:‘g:‘l:““
ktare maja na celu:

- poprawe zdrowia i dobrostanu innych osaéb,

- zapobieganie chorobom,

- pomoc w leczeniu,

« wsparcie osob w trudnych sytuacjach zdrowotnych.

Krwiodawstwo

Przyktadem altruizmu w dziataniach na rzecz zdrowia jest dawstwo krwi. Krwi nie krwiodawstwo jako
da sie zastapic¢ zadng inna substancija. Potrzebna jest przy operacjach chirurgicz- ~ forma altruizmu
nych, podaje sie ja w stanach zagrozenia zycia, takich jak krwotoki, urazy, a takze

w leczeniu niedokrwistosci towarzyszacej wielu chorobom, w tym nowotworowym.

Oddawanie krwi jest catkowicie bezpieczne, nie stanowi zagrozenia dla zdrowia
czy zycia dawcy. Krew jest pobierana w matych dawkach (450 ml), co trwa okoto
5-10 minut. Za kazda donacje przystuguja dwa dni wolnego od pracy czy szkoty.

Wszystkie procedury zwiazane z pobraniem krwi
(m.in. wypisywanie ankiety z danymi) zajmujg
nie wiecej niz godzine. Przed pobraniem sg wy-
konywane:

« pomiar cisnienia krwi,

» badanie lekarskie,
« oznaczenie poziomu hemoglobiny.

Krew moina oddac w placowkach stacjonamych lub
mobilnych, np. w krwiobusach, czyli w specjalnych
pojazdach (na zdjeciu).

3. Altruizm i1 znaczenie dawstwa
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Zasoby knwi w po-

transplantacia jako
wyraz altruizmu

Definicja

Nie kazda osoba moze oddawac krew. Dawca musi spetniac nastepujace wa-
runki:

« wiek 18-65 lat,

« waga co najmniej 50 kg,

« bardzo dobry stan zdrowia (np.: brak objawow chorobowych zwigzanych
z przeziebieniem czy inng infekecja w dniu badania, problemaw z uktadem kra-
zenia, cukrzycy, chordb pluc, watroby, nerek, nowotworowych),

« osoby, ktore przeszty operacje chirurgiczne, zabiegi stomatologiczne, a takze
osoby, ktére majg tatuaze czy kolczyki, moga oddac krew po uptywie okreslo-
nego czasu (zwykle &6 miesiecy).

Istnieje wiele wykluczen catkowitych i czasowych dotyczacych dawstwa. Pobra-
na krew jest lekiem, ktory trafia do najbardziej potrzebujacych. Zatem musi byc
catkowicie zdrowa.

W Polsce krew jest pobierana w regionalnych centrach krwiodawstwa, ktére
stale dbaja o uzupetnianie niedoboréw. Jesli szpital zgtasza zapotrzebowanie
na krew lub jej sktadniki, wysyla sie je specjalnym transportem. Lekarz przeta-
cza pacjentowi krew dobrana do jego potrzeb — zgodna w zakresie antygenow
uktadu ABO oraz antygenu RhD, po wykonaniu prob zgodnosci.
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Zasoby banku krwi w poszczegolnych grupach w podziale na regiony s3 publikowane
na stronie internetowe| Krew.info. Grafika przedstawia dane z lutego 2025 T.

Dawstwo organow

Postawa altruizmu przejawia sie takze w dawstwie organow. Przeszczep
(transplantacja) jest metoda ratowania zycia osob ciezko chorych, ktérych dal-
sze Zycie zalezy od posiadania zdrowego narzadu. Jeden dawca moze uratowad
nawet kilka oséb.

Transplantacja (inaczej: donacja, przeszczep) — operacja chirurgiczna pole-
gajaca na pobraniu narzadu, takze tkanki lub komorek, od dawcy | wszcze-
pieniu go do organizmu biorcy.
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5 listopada 1985 r. w Zabrzu prof. Zbigniew Religa przeprowadzit w Polsce pierwszy
udany przeszczep serca.

Z roku na rok rosnie liczba przeszczepdw wykonywanych w Polsce. Wynika to
z dynamicznego rozwoju polskiej transplantologii, W 2024 r. w Polsce przepro-
wadzono rekordowg w porownaniu do lat poprzednich liczbe transplantacji na-
rzadow. tacznie przeszczepiono 2197 narzadow, co pozwolito na uratowanie
Zycia 2151 pacjentow. Wsrdd tych przeszczepow najwiecej dotyczylo narza-
dow: nerek (1132), watroby (615), serca (201) oraz pluc (147). Dzieki temu
wielu pacjentom przywrdcono szanse na normalne zycie i poprawe jego jakosci.

W Polsce obowiazuje zasada domniemanej zgody na pobranie narzadow po
smierci. Oznacza to, Ze wszyscy jestesmy potencjalnymi dawcami narzaddw.
Mima ze nie trzeba deklarowac zgody na transplantacje po smierci, wiele osab
dodatkowo rejestruje sie w bazach dawcéw réznych organizacji pozarzadowych
i nosi potwierdzajace ich zgode bransoletki bad? karty dawcy.

Czy uwazasz, ze dawstwo narzaddw po Smierci powinno byé cbowiazkowe?
Uzasadnij swoja opinie.

Kazda osoba (w tym osoba matoletnia powyzej 16. roku zycia), ktdra nie chee,
by jej narzady zostaly przeszczepione innym ludziom, ma prawo do wyrakenia
sprzeciwu. W takiej sytuacji nie mozna pobrat jej narzaddw, Aby zgtosié sprze-
ciw dotyczacy pobrania narzadéw do przeszczepu nalezy:

« zglosic to w Centralnym Rejestrze Sprzeciwow (pswiadczenie pobiera sie ze
strony Poltransplant) lub

« nosit przy sobie wiasnorecznie podpisane oSwiadczenie albo
« ztozyc ustne oswiadczenie woli w obecnosci dwéch swiadkow; swiadkowie
musza potwierdzi¢ deklaracje pisemnie.

Oczekiwanie chorych na przeszczep moze trwac bardzo diugo. Sredni czas wy-
nosi okoto 2 lata.

3. Altruizm i znaczenie dawstwa
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dawstwo szpiku
| komdrek
krwiotwdrczych

Czesto jedyna szansa na uratowanie chorego jest przeszczep narzadu od zywe-
go dawcy. Jednak w takiej sytuacji dawca narzadéw mozna zostac dla:

« najblizszych krewnych w linii prostej (rodzic - dziecke),

- rodzenstwa,

» matzonka (pod warunkiem stwierdzenia zgodnosci tkankowej).

Dotyczy to tylko niektérych narzadow (fragmentu lub catego narzadu w przy-
padku narzgdow parzystych, np. nerki, segmentu watroby, a takze szpiku kost-
nego). Taka transplantacja jest mozliwa wytacznie wtedy, gdy nie naraza dawcy
na utrate zdrowia czy zycia.

Jesli istnieje zgodnosé tkankowa miedzy innymi osobami niz wyze] wymie-
nione (np. osobami o dalszym stopniu pokrewienstwa) | gdy uzasadniajg to
szczegolne wzgledy osobiste, przeszczep rowniez jest mozliwy. Jednak nalezy
uzyskac zgode sadu na jego przeprowadzenie. Nie mogg istnied zadne prze-
ciwwskazania medyczne | wymagana jest opinia Komisji Etyczne| Krajowej Rady
Transplantacyjnej.

Dawstwo komorek krwiotworczych i szpiku

Oprocz transplantacji organow dokonuje sie takze przeszczepien:

« komdarek krwiotworczych,
szpiku kostnego,

kosci,

rogdwek,

skory,

« innych tkanek.

Narzady jednego cztowieka moga uratowac az 75 oséb.

Szpik kostny wytwarza komdrki macierzyste. Stanowig one swoistg natural-
na rezerwe organizmu. Kiedy zasoby specjalistycznych komérek (np. krwinek)
zostang zuzyte lub uszkodzone, wowczas komaorki macierzyste je uzupetniaja.
Kazdy organizm ciggle potrzebuje nowych komdarek. Proces ten odbywa sie nie-
ustannie — stale powstajg dojrzate komarki krwi (krwinki czerwone, phytki krwi
oraz krwinki biate), Czasem z powodu jakiejs choroby (jak nowotwory krwi, bia-
taczka, chtoniak) szpik przestaje spetniac swoja funkcje. Wowczas osobie cho-
rej moze pomoc przeszczepienie komorek krwiotwoérczych zdrowego dawcy
(wiecej przeczytasz o tym w dalszej czesci podrecznika).

Istnieje prawdopodobienstwo, ze komorki jednego dawcy pomoga wieksze|
liczbie chorych. Liczba , blizniakéw genetycznych” (osob, ktérych antygeny
zgodnosci tkankowe] sa takie same) jest statystycznie niska. W przypadku na-
wrotu choroby u chorego, ktéremu przeszczepiono komaorki krwiotworcze lub
szpik, ponownie pobiera sig materiat od tego samego dawcy.

Kazdego roku na catym swiecie ponad 50 tys. pacjentdw szuka niespokrewnio-
nego dawcy o odpowiedniej zgodnosci. Aby zwiekszy¢ szanse na odnalezienie
dawcy komarek krwiotworczych i szpiku kostnego, sg prowadzone bazy daw-
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cow. Okoto 50% chorych znajduje swojego ,blizniaka genetycznego”™ w innym
kraju. Obecnie na swiecie jest zarejestrowanych okoto 37 mln potencjalnych
dawcow. Z tej liczby niespetna 2,5 mln oséb znajduje sie w rejestrze w Pol-
sce, ktory jest trzecim co do wielkosci rejestrem w Europie | pigtym na swiecie
pod wzgledem liczby dawcéw gotowych do udzielenia pomocy potrzebujacym.
Dzieki temu ponad 60% polskich pacjentéw otrzymuje komaorki krwiotworcze
od dawcow krajowych, bez potrzeby siegania do zagranicznych rejestrow.

Regionalne centra krwiodawstwa prowadza rekrutacje dawcow szpiku i tworza
Centralny Rejestr Niespokrewnionych Potencjalnych Dawcéw Szpiku i Krwi
Pepowinowej, ktory wspotpracuje z rejestrami w innych krajach. Obecnie naj-
wiekszy rejestr funkcjonujacy w Polsce prowadzi Fundacja DKMS, ktora reje-
struje potencjalnych dawcéow szpiku od 2009 r.

Co roku 800 pacjentow zostaje zakwalifikowanych do przeszczepienia komaérek

krwictwarczych lub szpiku od osoby niespokrewnione]. Statystycznie w Polsce

co 40 minut ktos dowiaduje sie, ze choruje na nowotwor krwi, a na swiecie —
co 27 sekund. W niektérych przypadkach chemioterapia i radioterapia nie daja
petnej skutecznosci leczenia i transplantacja ma kluczowe znaczenie w walce
z choroba. Prawdopodobienstwo znalezienia ,blizniaka genetycznego” wynosi
1:20 000 i spada do kilku milionéw, gdy pacjent ma rzadki genotyp. Poniewaz
nadal nie kazdy chory znajduje zgodnego genetycznie dawce, nalezy propago-
wac idee dawstwa i postawy altruistyczne.

Podsumowanie lekciji

rejestr dawcow
sTpiku

DKMSE

POR DM A Y FMOWOTWORY KW

Dotychczas

ok. 10 tys. osob

z bazy DKMS odda-
to potrzebujgcym
komadrki krwiotwor-
cze lub szpik, by
pomoc wygrac

Z nowotworem
krwi.

« W wielu systemach etycznych (religijnych i swieckich, dawnych i wspotcze-
snych) dobro wspélne stanowi jedng z najwazniejszych wartosci moralnych.

» Altruizm to kierowanie sie dobrem innych i gotowosc do poswigcen dla nich.

« Krwiodawstwo jest wyrazem odpowiedzialnosci i troski o drugiego czlowieka.

« Dawstwo organow opiera sie na zasadzie domniemanej zgody.

« Dawstwo szpiku kostnego i krwiotwérczych komoérek macierzystych ma
aogromne znaczenie w obliczu potrzeb oséb chorujgcych.

« Polski rejestr dawcow szpiku kostnego i krwiotwdrczych komdrek macierzy-
stych jest jednym z najwiekszych na Swiecie. Mimo to nie wszyscy potrzebuja-
cy znajduja dawce. Trzeba propagowac idee transplantologii i zwiekszac swia-
domaosc spoteczenstwa w tym zakresie.
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Pytania i polecenia

1. Wyjasnij, co to jest altruizm i jak przejawia sie w kontekscie zdrowia.
2. Jaka jest podstawowa zasada prawna dotyczaca dawstwa narzadéw w Polsce?

3. Przygotuj grafike informujaca, kto moze zostac dawcag krwi i jakie s3 podsta-
wowe zasady oddawania krwi.

4. Jak kampanie spoteczne moga wptywac na swiadomosé dotyczaca transplan-
tologii | dawstwa? Poszukaj przykiadow skutecznych dziatan.

3. Altruizm | znaczenie dawstwa




Definicja

Definicja

korzysci
Z wolontariatu

Wolontariat jako droga do
wspierania innych

« dowiesz sie, czym jest wolontariat i jakie sg jego formy w obszarze zdrowia;
« Zrozumiesz korzysci spoteczne i emocjonalne wynikajace z wolontariatu;

« nauczysz sie planowac dzialania wolontaryjne dostosowane do okreslonej grupy
osob;

« przekonasz sie, jaka wartos¢ ma bezinteresowna pomoc | wolontariat w budo-
waniu solidarnosci spoleczne;.

Postawy altruistyczne wynikaja z poczucia solidarnosci z innymi osobami.

Solidarnosé - poczucie wspoélnoty | cdpowiedzialnosci za innych wynikajace
ze zgodnosci pogladow craz dazen.

Taka postawa wiaze sie z gotowoscia do podjecia konkretnych dziatan dla
wspolnego dobra, bez oczekiwania w zamian korzysci materialnej lub przystugi.
Prace na rzecz innych nazywamy wolontariatem.

Wolontariat — dobrowolna dziatalnodé na rzecz innych osdb, organizacji lub
spotecznosci, podejmowana bez oczekiwania wynagrodzenia.

Dziatalnosc wolontaryjna

Wolontariusze moga dziatac w réznych obszarach, takich jak pomoc spoteczna,

ochrona srodowiska, edukacja, kultura czy wsparcie zwierzat, Nie otrzymuja za

to wynagrodzenia. Poswiecaja swoj czas i zaangazowanie, za co otrzymuja ko-

rzysci na innych ptaszczyznach:

» rozwo| umiejetnosci — tzw. kompetencji miekkich, na przyktad komunikacji,
kreatywnosci, krytycznego myslenia, wspotpracy;

« nowe znajomosci, nowi przyjaciele — ludzie, ktorzy maja podobne zaintereso-
wania | wartosci;

« siec kontaktow przydatna w réznych zyciowych sytuacjach;

« satysfakcja z osiagnietych celow;

« wdziecznosc osob, ktorym pomagasz i z ktérymi wspotpracujesz;

- doswiadczenie przydatne w przysztej pracy zawodowej | w biznesie;

+ poczucie sensu | sprawczosci (wiem, potrafie, moge cos zmienic);

- motywacja do dalszych dziatan,

« realny wptyw na rzeczywistosc wspolnoty, z ktora sie identyfikujesz;

decyzyjnosc, umiejetnost rozwigzywania problemow;

« doswiadczenie wpisane do zawodowego portfolio.

I. Wartosci i postawy



Zanim zdecydujesz sie na wolontariat, sprobuj zorientowac sie, kto w twoim
otoczeniu moze potrzebowad pomocy i dlaczego. Czesto s to osoby z konkret-
nych grup spotecznych lub spotecznie wykluczone.

Grupy osob szczegdlnie potrzebujacych pomocy

0SOBY POTRZEBUJACE

osoby w wieku senioral-
nym (60+)

PROBLEMY

Wtrudniony dostep do opieki zdrowotnej, pomocy
spotecznej | ustug opiekunczych lub specjalistycznych
ustug opiekunczych.

Samotnosc (np. spowodowanej smiercig wspotmatzon-
ka), ktora prowadzi do poczucia osamotnienia i w kon-
sekwencji do depresji.

» Czesc seniorow ma rzadkie kontakty z rodzing | przyja-

ciotmi. Czesto wiaze sie to z ograniczong mobilnoscia
(np. barierami architektonicznymi).

» Seniorzy doswiadczajg wykluczenia cyfrowego. Brak

umiejetnosci obstugi komputerdw czy smartfonow
utrudnia komunikacje | dostep do informacii.

» Niekiedy starsze osoby stajg sie celem dla oszustdw lub

doswiadczajg przemocy,

- Brak aktywnosci zawodowej i spolecznej prowadzi do

osoby z niepetnospraw-
nosciami

dzieci i mtodziez z trud-
nych srodowisk

spadku samooceny i izolacji spoteczne.

W zaleZznosci od dysfunkeji moga miec trudnosci z prze-
mieszczaniem sig | komunikacja z innymi. Bariery ar-
chitektoniczne utrudniaja poruszanie sig poza domem,
czesto uniemozliwiajg zycie towarzyskie czy uczestnic-
two w kulturze.

Ograniczony dostep do edukacji | organizowanie zajec
w domu pogtebiaja izolacje oraz uniemozliwiajg naby-
wanie kwalifikacji, dzieki ktorym mozna podjac prace

i zarabiad.

» Czgsto niepetnosprawnosc prowada do samotnosci, a ste-

reotypy pogitebiajg problemy spoleczne | psychologiczne.

Wiele dzieci doswiadcza agresji fizycznej, psychiczne;
lub emocjonalne| ze strony najblizszych — osob zmaga-
jacych sie z trudnosciami, takimi jak ubdstwo czy natogi.
Uzaleznienia w rodzinie maja destrukcyjny wptyw na
atmosfere domowa.

Dzieci nie otrzymujg wsparcia emocjonalnego, np. ro-
dzice s3 zajeci wltasnymi problemami.

Ubdstwo sprawia, Ze dzieci nie majg potrzebnych ubran,
podrecznikdw czy sprzetu do nauki, a takze srodkow na
jedzenie.

» Nieadpowiednie warunki do Zycia sg przyczyng narasta-

facych problemdw: zaleglosci w nauce, wagarow, niskiej
samaoocany | braku wiary we wlasne mozliwosci.

» Miodzi ludzie z trudnych srodowisk doswiadczajg sa-

motnosci, wykluczenia spotecznego, trudnosci w na-
wiazywaniu relacji, Samo srodowisko wywiera na nich
negatywny wphyw — odczuwajg presje rowiesnikow,
wchodza w kontakty z przestepczoscia,; spotykajg sie
Z agresjg i ztymi wzorcami.

4. Wolontariat jako droga do wspierania innych

grupy
potrzebujgcych

POTRZEBY

potrzeba towa-
rzystwa, pomocy

w codziennych obo-
wiazkach, zalatwia-
niu spraw | wsparcia
emocjonalnego

potrzeba dostepu do
dobr kultury, dosto-
sowania infrastruk-
tury, potrzeba inte-
gracji spolecznej,
rycia towarzyskiego,
pomoc w codzien-
nym funkcjonowaniu

potrzeba wspar-

cia edukacyjnego,
emocjonalnego

i materialnego, aby
miac rowne szanse
na rozwdj; wska-
zania whasciwych
wzorcow, integracji
spoteczne), wsparcia
w zakresie dodatko-
wych zajec ksztal-
towania whasciwych
wzorcow postepo-
wania




OS0BY POTRZEBUJACE

osoby w kryzysie bez-
domnosci

osoby chore przewlekle

iich rodziny

samotni rodzice

PROBLEMY

Zmagaja sie z problemem ubdstwa, brakiem srodkdw
finansowych na wynajecie | utrzymanie mieszkania,
brakiem kompetencji zawodowych, trudnoscig w znale-
zieniu pracy, diugami, niezdolnoscig do splaty kredytow
lub czynszu, co prowadzi do eksmisji.

Doswiadczajg rozpadu rodziny. Nie maja wsparcia bli-
skich, a takZe doswiadczajg przemocy domowej.

Majg problemy zdrowotne i psychiczne, takie jak depre-
sja, schizofrenia, ktdre utrudniajg samodzielne funkcjo-
nowanie, uzaleznienia — alkoholizm, narkomania, ktore
prowadzg do utraty pracy i relacji spotecznych.

Wiele osdb ma trudnosci w uzyskaniu pomocy ze wzgle-
du na brak dokumentdw czy meldunku.

Choroby przewlekte s3 powodem izolacji spoteczne;

i braku zrozumienia ze strony otoczenia. Postepujace
pogorszenie stanu zdrowia prowadzi do niepetnospraw-
nosci.

Chorzy i ich rodziny ponosza wysokie koszty leczenia,
obejmujace leki, specjalistyczny sprzet medyczny, do-
stosowanie domu do niepetnosprawnosci.

Wielu chorych nie moZe pracowac lub musi przejsc na
rente, co zmniejsza ich dochody. Poglebia sie ich izo-
lacja, trudnosci w uczestnictwie w Zyciu towarzyskim,
nawiazywaniu relacji.

Chorzy i ich opiekunowie doswiadczaja trudnosci psy-
chicznych, w tym depresji i leku, a takze braku wsparcia
I niskiego poczucia wiasne] wartosci.

Czesto borykaja sie z trudnosciami finansowymi | bra-
kiem wsparcia w opiece nad dziecmi,

Trudnosci wigzg sie z utrzymaniem rodziny z jednej
pensji, optatami za mieszkanie, jedzenie, ubrania, edu-
kacje dziecka,

Samotny rodzic ma ograniczone mozliwosci zawodowe
= trudnos< w znalezieniu dobrze ptatne|, elastyczne|
pracy dostosowane| do obowiazkow rodzicielskich, np.
godzinami pracy ztobka, przedszkola. Niektorzy pra-
codawcy niechetnie zatrudniajg samotnych rodzicow

z obawy o ich dyspozycyjnosd.

Brakuje wsparcia w opiece nad dzieckiem, szczegadlnie
w przypadku choroby dziecka.

I. Wartosci i postawy

POTRZEBY

potrzeba pomocy
doraznej: jedzenie,
ubranie, schronienie,
ztoienie wniosku

D wsparcie, wysta-
wienie dokumentaw,
ale takde diugoter-
minowego, syste-
mowego wsparcia

w leczeniu uzalez-
nien i wychodzeniu

z kryzysu, potrzeba
zrozumienia | ak-

ceptacji

przewlekte choroby
obcigzajg zarowno
pacjentow, jakiich
bliskich, dlatego
wazna jest pomoc
psychologiczna,
medyczna | spotecz-
na, a takZe wsparcie
otoczenia, ktare
zapobiega margi-
nalizacji; potrzeby
dotyczace spraw
codziennych, byto-
wych, np. wsparcia
w organizacii opieki
nad chorym, opieka
wytchnieniowa,
ktora umozliwia
opiekunowi odpo-
czynek lub zatatwie-
nie spraw

praca umozliwia-
jaca wykonywanie
obowigzkow rodzi-
cielskich, pomoc

w opiece nad dziec-
mi (przedszkola,
swietlice, znajomi),
dostep do edukacji
— kursy i szkolenia
w formie umozli-
wiajacej opieke nad
dzieckiem, zajecia
dodatkowe dla
dzieci, mozliwose
korzystania z nie-
drogich form opieki,
wyjazdow wakacy|-
nych, zakupu sprze-
tu edukacyjnego dla
dzieci



O0SOBY POTRZEBUJACE

uchodicy | migranci

PROBLEMY

» Wielu migrantdw to osoby po traumatycznych przej-

sciach. Uciekly z krajow, gdzie ich Zyciu zagrazato nie-
bezpieczenstwo.

» Wiele os6b nie ma dokumentdw, co utrudnia im uzyska-

nie pracy, mieszkania czy dostepu do opieki zdrowotnej.
Procedury przyznawania statusu uchodicy sg czaso-
chtonne | wymagajg znajomosci prawa.

« Maruszenie prawa wiae sie z ryzykiem deportacji -

osoby bez legalnego statusu moga zostad odestane do
kraju, z ktorego uciekty.

= Stres, lek o przysztosc swojg i bliskich prowadzg do

trudnosci w funkcjonowaniu, Osoby takie zmagajg sie
tez z szokiem kulturowymi brakiem zrozumienia dla ich
odmiennosci (np. religijnej), co w potaczeniu z roznymi
objawami nietolerancji poglebia poczucie izolacji.

« Brak znajomosci jezyka, skomplikowane i czasochlonne

procedury uznania kwalifikacji utrudniajg prace, nauke
i adaptacje w nowym srodowisku,

Zastandw sie, jakie wyzwania moga napotkacé wolontariusze pracujacy z 0so-

bami niesamodzielnymi,

Odpowiedzialna pomoc

Niektore osoby sa bardzo empatyczne i otwarte na problemy i potrzeby innych
ludzi. Nie kazdy jest jednak gotowy na niesienie pomocy drugiemu cztowiekowi.

Zanim podejmiemy decyzje o tym, czy mozemy pomagacd innym, rozwazmy, ja-
kie s3 nasze mozliwosci | zasoby. W rozwazaniach pomoze zestawienie w po-

nizszej tabeli.

TAK

Pomaganie innym daje radosd, sens
Zycia i wewngtrzne spetnienie.

Angazowanie sig w pomoc innym rozwija
empatig, cierpliwosc | odpornosc psy-
chiczna.

Pormaganie innym jest zrodtem energii
i inspiracji do dalszego rozwoju. Przynosi
satysfakcje.

Pomaganie pozwala ustali¢ zyciowe
priorytety.

ALE

Radosc¢ Zycia nie moze byc zaleina tylko

od dawania siebie innym. Mozna sig
uzaleinic od bycia potrzebnym,

Cierpliwos¢ jest potrzebna juz wiedy,
kiedy podejmujemy sig zadan zwigza-

nych z pomoca innym ludziom.

Nie zawsze uda nam sie rozwiazac czyjes
problemy. Nie mozemy tez z gory liczyc
na wdziecznosc.

Ciggte dbanie o innych nie moze odby-
wac sie kosztem zaniedbania wiasnych
potrzeb - trzeba znaleZ¢ czas na od-
poczynek, rozwo| osobisty, sport, Zycie
towarzyskie | troszczye sie o wiasne
zdrowie psychiczne.

4. Wolontariat jako droga do wspierania innych

POTRZEBY

pomoc prawna (do-
kumenty, legalizacja
pobytu), spoteczna
{pomoc w znale-
zieniu mieszkania,
szkoly, pracy), cze-
sto takie medyczna
i psychologiczna;
potrzeba pomocy
w integracji, prze-
tamywaniu barier
kulturowych, nauce
jezyka, nawiazaniu
relacji w nowym
srodowisku

. Twaj ruch

wolontariat a wiasny
dobrostan




odpowiedzialny Zasady odpowiedzialnego wolontariatu
wolontariat

Znajdz rownowage miedzy pomaganiem innym a troska o wtasny dobrostan.

Dbaj o siebie. Twoje zdrowie | dobrostan sg rownie wazne, jak dobro innych.
Pomaganie innym nie moze odbywact sie kosztem twojego zdrowia. Wysypiaj
sie, zdrowo sie odzywiaj | dbaj o aktywnosé fizyczng. Znajdz czas na relaks
i regeneracje — spacer, spotkania ze znajomymi czy ulubione zajecia.

Ustal granice. Pomaganie nie oznacza, Zze musisz robic wszystko dla wszyst-
kich. Naucz sie mowic , nie”, gdyz nie musisz spetniac kazde| prosby. Okresl|
jasno, ile czasu i energii mozesz poswiecic na pomaganie, a ile potrzebujesz
dla siebie. Nie przejmuj odpowiedzialnosci za problemy innych, ktérych nie
jestes w stanie rozwigzac.

Dziel sie zadaniami. Nie musisz brat wszystkiego na siebie, pozwdl innym
tez sie zaangazowac. Réb to, co odpowiada twoim mozliwosciom i umie-
jetnosciom. Znajdz osoby, ktore beda lepsze w realizacji innych zadan. Nie
wstydz sie mowic, e cos cie przerasta - to lepsze niz wziac na siebie zbyt
trudne zadanie | poniesé porazke. Zachecanie innych do wspélnego dziatania
daje najlepsze efekty.

Zachowaj czas dla siebie. Rozwijaj swoje pasje, odpoczywaj. Czas dla siebie
nie jest egoizmem, bo potrzebujesz go do regeneracji sit. Celebruj chwile,
w ktdrych nie pracujesz na rzecz innych. Réb to, co sprawia ci przyjemnaosé
| regeneruje twojg energie.

Szukaj wsparcia. Rozmowa z bliskimi lub specjalista pomoze znaleZé row-
nowage miedzy dobrem osobistym a dobrem innych. Rozmawiaj z ludzmi -
dzielenie sie swoimi uczuciami pomaga uniknac frustracji. Jesli czujesz, ze
pomoc innym zaczyna cie przyttaczac, poszukaj wsparcia. Sg osoby, ktore
przezywaja podobne doswiadczenia i mogg ci pomdc.

Pomoc nie musi by¢ zwigzana z poswieceniem — czasem wystarczy maty gest,
rozmowa czy wsparcie emocjonalne. Wazne jest, aby pomagac innym, ale nie
zapominac o wtasnym szczesciu. Poswiecenie jest wartosciowe, ale tylko wie-
dy, gdy nie prowadzi do wyniszczenia siebie. Dlatego nalezy wybierac takie for-
my pomocy, ktore sa zgodne z naszymi mozliwosciami | zainteresowaniami.

I. Wartosci i postawy




ochrona
srodowiska

dobro
zwierzat

wolontariat

kultura

Wolontariat moze dotyczyc roznych zagadnien. Istnieje wiele dziedzin, w ktorych moizna
wykazac sie dziataniem na rzecz Srodowiska, praw zwierzat, w organizac) przedsigwziec
dla innych ludzi. MoZe to byé pomoc osobom starszym, dzieciom, zwierzetom, wsparcie
organizac)i pozarzgdowych, pomoc w organizac) wydarzen kulturalnych | sportowych,
prace porzadkowe, a nawet pomoc w obstudze urzadzen elektronicznych.

Wolontariat w Polsce

Mimo korzysci, jakie przynosi wolontariat, niewiele osdb sie go podejmuje.
Wielu Polakdw twierdzi, ze jestesmy empatycznym spoteczefistwem i wia-
czamy sie w rozne akcje pomocowe. Jednak az 66% Polakow nigdy nie miato
doswiadczenia z zadng forma wolontariatu, a tylko 26% mtodych ludzi dziata
w charakterze wolontariuszy (badanie na ogélnopolskim panelu badawczym
Ariadna, 2024 r.).

4. Wolontariat jako droga do wspierania innych

Twoj punkt
widzenia

Przedyskutujcie

w klasie, czego
potrzeba, Zeby
obudzié w sobie
potrzebg po-
magania. Czy
tylko katastrofy, jak
powbdz czy wojna
mMOoga sprawic, ze
ludzie zaangazuja
sig w pomoc dla
innych?

Dlaczego trudniej
sie zaangazowacd
w staty wolonta-
riat, niz wesprzec
finansowo zbidrki
czy akcje charyta-
tywne? Co zrobic,
zeby zachecic
spoteczenstwo do
dziatania w wolon-
tariacie?




Europejski Korpus
Solidarnosci

zasady
uczestnictwa

Wolontariat miedzynarodowy

Takze w innych krajach podejmuje sie starania ukierunkowane na dziatania
prospoteczne. Przyktadem instytucji, ktéra umozliwia wymiane doswiadczen
mtodym ludziom w Europie, jest finansowany przez Unie Europejska Europej-
ski Korpus Solidarnoéci. Oferuje on mozliwosé uczestnictwa w zagranicznych
wolontariatach | pracy w organizacjach pozarzadowych. Wspiera takze projek-
ty solidarnosciowe, pozwalajgce na realizacje roznych lokalnych inicjatyw we
wspotpracy z roznymi placowkami i organizacjami.

EUROPEJSKI
KORPUS
SOLIDARNOSCI

RAZEM MOZEMY WIECEJ

Zasady uczestnictwa w tych programach sa nastepujace:

+ moze w nich uczestniczyc kazda osoba w wieku 18-30 lat, niezaleznie od do-
swiadczenia i wyksztatcenia,

« uczestnik wyjezdza za granice lub pracuje w Polsce,

» projekt moze trwac od 2 tygodni do 12 miesiecy,

« udziat w programie nic nie kosztuje — utrzymanie uczestnika jest finansowane
ze Srodkow projektu,

Wystarczy sie zarejestrowac, wybrac projekt z oferty wszystkich krajow, ktére

biorg udziat w programie, i skontaktowac sie z organizacja przyjmujaca. Jesli

kandydat na wolontariusza zostanie zaakceptowany, zostang ustalone jego za-

dania i wymiar czasu wolnego. Bedzie miat zapewnione ponadto zakwaterowa-

nie i kieszonkowe.

Europejski Korpus Solidamosci dysponuje baza prawie 6 tys. organizacji, ktore
zapraszajg chetnych do wolontariatu miedzynarodowego. Mozna:

- angazowac sie w dziatania ekologiczne,

- pomagac dzieciom w nauce,

» organizowac kampanie spoteczne,

- wspierac ruchy na rzecz praw cztowieka,

- promowac demokracje | zaangazowanie mtodych ludzi w Zycie spoleczne,

- aktywizowac osoby starsze,

- pracowac bezposrednio z ludimi lub posrednio — jako influencer — i promo-
wac rézne przedsiewzigcia w internecie.

I. Wartosci i postawy
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Na stronie Europejskiego Korpusu Solidarmosci dostepna jest mapa polskich | europej-
skich organizac) poszukujgcych wolontanuszy.

Dziatalnosé¢ lokalna

W kazdym wojewodztwie znajduja centra wolontariatu, a w kazde| szkole pra-
cuje pedagog lub nauczyciel, ktory koordynuje dziatania wolontariuszy. Istnieja
szkoty lideréw wolontariatu, prowadzace warsztaty | zajecia dla osob, ktore
beda kierowaty wydarzeniami i akcjami prospotecznymi w spotecznosci lokal-
nej. Tematyka takich warsztatéw obejmuje zagadnienia dotyczace:

« planowania akcji wolontariackich,

- komunikacje z organizatorami | uczestnikami,

- rozwigzywanie probleméw w sytuacjach kryzysowych,

- dzielenie sie doswiadczeniami,

- kwestie prawne zwigzane z zarzadzaniem wolontariatem.

Jesli szukasz inspiracji dla dziatan wolontariackich, zwroc uwage na akcje, ktore
odnosza duzy sukces, Niektore z nich maja zasieg ogblnokrajowy, jak Wielka Or-
kiestra Swiatecznej Pomocy czy Szlachetna Paczka. Z kolei inne osiagaja dobry
rezultat w bliskiej okolicy, na przyktad: lokalny festiwal nauki, wigilia dla samot-
nych, warsztaty plastyczne czy muzyczne na oddziale dzieciecym szpitala, dzien
integracji w szkole, festiwal kultury, dzien talentéw czy bieg po zdrowie.

4. Wolontariat jako droga do wspierania innych

i

Swiadomy obywatel
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Podsumowanie lekgcji

- Solidarnosé to poczucie wspdlnoty | odpowiedzialnosci za innych wynikajgce
ze zgodnosci pogladow oraz dazen.

« Wolontariat to dobrowolna, bezptatna dziatalnosc na rzecz innych oséb, orga-
nizacji lub spotecznosci.

» Wsrdd nas jest wiele osdb, ktore potrzebujg wsparcia. Nalezg do nich osoby
starsze, osoby z niepetnosprawnosciami, dzieci | mtodziez z trudnych srodo-
wisk, osoby bezdomne, samotni rodzice, uchodzcy | migranci,

« Wolontariat moze dotyczyé pomocy potrzebujgcym lub obejmowaé mu.in.
dziatania na rzecz srodowiska i klimatu, wsparcia zwierzat, kultury, sportu.

« Nalezy dazyc do znalezienia rownowagi miedzy pomaganiem innym i troska
o wtasny dobrostan.

« Mltodzi ludzie majg ogromne mozliwosci wyboru formy | miejsca dziatania
w wolontariacie. Mogg realizowac swoje pasje prospoteczne w szkole, wspot-
pracowac z organizacjami i instytucjami dziatajacymi lokalnie albo wyjechac
za granice. Wyjazdy na wolontariat miedzynarodowy w ramach Europejskiego
Korpusu Solidarnodci sa finansowane ze Srodkéw Unii Europejskie.

Pytania i polecenia
1. Wyjasnij, co to jest wolontariat i jakie 53 jego gtowne cechy.
2. Wyszukaj organizacje wspierajace wolontariat zdrowotny w twoim regionie.
3. Jakie korzysci plyng z dziatarh wolontariackich dla wolontariusza, a jakie dla
beneficjenta? Przygotuj prezentacije.

4. Jakie cechy osobowosici pomagajg w pracy wolontariusza? Czy uwazasz, ze
je posiadasz?

Propozycja projektu

1. Przeanalizuj ponizsze przyktady i rozwaz mozliwosc podjecia wolontariatu
w twojej klasie lub grupie znajomych: finat Wielkiej Orkiestry Swiatecznej Po-
mocy (np. w wiejskim lub dzielnicowym domu kultury), Szlachetna Paczka, ale
tez festiwal nauki, wigilia dla samotnych, warsztaty plastyczne czy muzyczne na
oddziale dzieciecym szpitala, dzien integracji w szkole, festiwal kultury, dzien
talentow, bieg po zdrowie, festiwal planszowek, turniej gier logicznych, warsz-
taty robétek recznych, warsztaty fotograficzne, zajecia kulinarne.

2. Dokonaj analizy strategiczne] SWOT wybranego dziatania.

I. Wartosci i postawy



Zdrowie fizyczne

Tematy w dziale:

P Styl zycia a zdrowie; od mlodosci po starosc

P Profilaktyka kardiologiczna | onkologiczna: klucz
do zdrowego zycia
Samobadanie i diagnostyka: ochrona zdrowia
wlasnego i innych
Transplantologia i dawstwe narzadow: Zycie po
ZyCiu
Profilaktyka chorob zakaznych i opieka paliatywna

Zdrowie na co dzien: jak dbac o ciato | umysl




Definicja

Zraknicowanie
Zapotrzebowania
energetycznego

Styl zycia a zdrowie: od mtodosci
po starosc

» poznasz znaczenie edukacji zdrowotnej | dostepu do rzetelnych informacji na
temat zdrowia;

« przekonasz sig, jaki styl zycia wpltywa na jakosc zdrowia na kazdym etapie zycia;

« dowiesz sie, jakie sg podstawowe wskazniki zdrowia fizycznego na réznych eta-
pach zZycia;

» Zrozumiesz, w jaki sposob otylosc | zespol metaboliczny wplywajg na stan zdro-
wia i jakosc zycia.

Zapotrzebowanie energetyczne organizmu

Aby utrzymac funkcje zyciowe, nalezy do organizmu stale dostarczac energie
w postaci pokarmu. Uzyskiwanie energii jest stopniowe i wynika z zapotrzebo-
wania energetycznego.

Zapotrzebowanie energetyczne — ilosc energii dostarczana do organizmu
z pokarmem w ciggu doby, ktora pokrywa jego wydatki energetyczne.

Zapotrzebowanie jest indywidualne | zalezy od:

« wieku i plci,

« aktywnosci fizyczne],

+ stanu fizjologicznego (np. jest inne u kobiet w czasie ciazy i karmienia piersia),
« stanu odzywienia i zdrowia (np. w czasie choréb przebiegajacych z goraczka).

Sktadniki odzywcze (biatka, tluszcze | weglowodany), dostarczane wraz z pozy-
wieniem, maja okreslong wartosc energetyczna. Uwalnia sie ona w trakcie ich
utleniania w komaorkach.

Energia wyzwalana w czasie utleniania 1 g sktadnikow energetycznych

Fizjologiczne rownowazniki

Sktadnik odzywczy energet a
1 g biatka 4 kcal
1 g thuszczu 9 kcal
1 g weglowodanow 4 kcal

W wyliczaniu fizjologicznych sktadnikow energetycznych bierzemy pod uwage ich straw-
nosc | stopien wchtaniania w przewodzie pokarmowym. Kilokaloria, keal - jednostka
energetyczna uzyskiwana z roznych substratow lub wydatkowana podczas procesow
komdrkowych; 1 kcal = 1000 cal, 1 kcal = 4,184 kJ; 1 k] = 0,24 kcal.

II. Zdrowie fizyczne



przyczyny otylosci

Dodatni bilans
energetyczny

Nawyki zywieniowe
i jakogé diety

Zaburzenia hormo-
nalne, metaboliczne

i genetyczne

skutkl otylosc

Wartosci wskaZnika BMI

Przyczyny otytosci

U podtoza nadwagi i otytosci lezg rozne czynniki: srodowiskowe, hormonalne,
genetyczne i metaboliczne.

Do przyczyn srodowiskowych zaliczamy wspdtczesna strukture spoteczng, roz-
wo| spoteczno-ekonomiczny | polityke gospodarczg. Czynniki te przetozyty sie
na zwiekszenie kalorycznosci positkow z duzym udziatem wysokoprzetworzong]
zywnosci, siedzacy tryb Zycia, korzystanie z samochoddw nawet na krétkich od-
legtosciach i formy spedzania wolnego czasu,

Gléwne przyczyny otytosci zgodnie z najnowsza wiedza

zbyt wysokie spozycie stodyczy i stodkich napojow

« przyjmowanie duzych porcji Zywnosci, podjadanie miedzy positkami
« jedzenie z innych powoddw niz ghod (stres)
« siedzgcy tryb Zycia

« spodywanie produktéw wysokoprzetworzonych, o wysokim indeksie glikemicznym™
« spozywanie produktow zawierajacych substancje zwiekszajgce apetyt

= zbyt mata zawartos¢ blonnika pokarmowego w diecie

nieregularne, mato urozmaicone positki, ubogie w witaminy | mikroelementy
nieprawidiowe nawadnianie

| s spowolnienie metabalizmu (np. niedoczynnose tarczycy, stosowanie niektdrych lekdw)

wzrost laknienia w wyniku bezsennosci, pracy w systemie zmianowym, zaburzen
nastroju

« schorzenia metaboliczne | hormonalne o podioiu genetycznym
« insulinoopornosé

* Indeks glikemiczny = wskaznik informujgcy, jak bardzo wzrosnie poziom glukozy we
krwi po ziedzeniu danego produktu spozywczego.

Skutki otytosci
Otylosc wigze sie z wysokim ryzykiem wystapienia;

« chorob réénych ukladow sercowo-naczyniowego, pokarmowego, wydalnicze-
go, oddechowego, ruchu,

I1. Zdrowie fizyczne




« chordob nowotworowych,

« zaburzen metabolicznych,

« chordb neurodegeneracyjnych (w ktérych obumierajg komérki nerwowe),

- problemdw psychospotecznych.

Otytosc jest jednym z podstawowych czynnikow zespotu metabolicznego — czyli ze- zespdt metaboliczny
spotu czynnikéw ryzyka rozwoju chordb sercowo-naczyniowych i cukrzycy. U dzie-

ci | mtodziezy z nadwaga | otyloscia czesciej wystepuja zaburzenia metaboliczne,

nadcisnienie tetnicze, cukrzyca, insulinoopornosc (stan powstajacy, gdy obniza sie

wrazliwosc tkanek na dziatanie insuliny — hormonu wydzielanego przez trzustke),

zmiany zwyrodnieniowe, astma czy zaburzenia pracy uktadu pokarmowego.

Kryteria rozpoznania zespotu metabolicznego

Tkanka
tluszczowa
Niski poziom Podwyzszony Wysokie odktadajaca sie Wysokie
cholesterolu poziom cukru ci$nienie w okolicach stezenie
HDL we krwi krwi brzucha trojglicerydéw

Kryteria podstawowe rozpoznania zespotu metabolicznego

Otytosc brzuszna | Wskaznik masy ciata (BMI)
Obwod tali: > 30 kg/m?
» 2 88 cm u kobiet
» 2 102 cm u mezczyzn

Kryteria dodatkowe

1. Stany przecukrzycowe lub  |[2. Podwyzszone thieniﬁ 3. Wysokie prawidtowe cisnie- |

cukrzyca: cholesterolu nie-HDL: nie tetnicze lub nadcisnienie

» stezenie glukozy na czczo « stezenie holesterolu tetnicze:
> 100 mg/dl lub = 140 mg/d| po nie-HDL = 130 mg/dl « cisnienie tetnicze = 130 iflub
120 min w doustnym tescie lub 85 mm Hg (pomiar gabinetowy)
obciazenia glukozg = stosowanie leczenia lub
lub hipolipemizujgcego = cisnienie tetnicze = 130 i/lub

« hemoblobina glikowana 2 5,7% 80 mm Hg (pomiar domowy)
lub lub

» stosowanie leczenia hipoglikemi- « stosowanie leczenia hipotensyjnego
Zujacego

Do rozpoznania zespotu metabolicznego przy otytosci wystarcza 2 z 3 kryteriow dodatkowych.

1. Styl zycia a zdrowie: od mtodosci po starosc




Nadwaga i otylos¢ oraz ich nastepstwa wpltywaja na
sfere psychiczna, kitra ma duze znaczenie w okresie
dojrzewania. Niska samoocene i objawy depresji
stwierdza sie u okoto 10% otylych dzieci. Negatywny
stosunek spoteczenistwa do osob z otytoscia moze byé
przyczyna ich dyskryminacji i uprzedzen w réznych sfe-
rach Zycia (w szkole, w pracy, opiece medyczne]).

Jak ochroni¢ sie przed otytoscia?

Utrzymanie prawidtowej masy ciata jest elementem profilaktyki wielu cho-
rob. Na zdrowy styl zycia sktadaja sie wlasciwe zywienie i aktywnosé fizyczna.
Wptyw tych czynnikéw widac juz w okresie prenatalnym i przez pierwsze lata
zycia dziecka (tzw. okres 1000 dni), ktére moga decydowac o stanie zdrowia
w dorostosci.

Promowanie wlasciwego odiywiania | aktywnosci fizycznej moze przyczynié sie
do zapobiegania rozwojowi chordb cywilizacyjnych, a takize do poprawy jakosci
i diugosci zycia. Z kolei utrzymywanie prawidtowej masy ciata w wieku dorostym
przyczyni sie do zmniejszenia czestosci wystepowania chorob w wieku podesztym.

prawidlowa masa Gltéwne zasady pozwalajace na utrzymanie prawidtowej masy ciata
clata

« Ogranicz dostarczenie energii — stosuj zbilansowana diete.
« Zwieksz wydatkowanie energii — zwieksz aktywnos¢ fizyczna.
« Polacz obie powyzsze metody.

Aby utrzymac prawidtowa mase ciata, nalezy:

- stosowac racjonalna diete, przyjmowac regularne positki, ograniczyt w diecie
weglowodany o wysokim indeksie glikemicznym oraz ttuszcze zwierzece,

« wysypiac sie (co najmniej 7 godz.),

« umiejetnie radzi¢ sobie ze stresem,

« by¢ codziennie aktywnym (choé 30 min),

* monitorowac postepy

« W razie potrzeby korzystac ze wsparcia specjalistow (np. dietetyk, trener per-
sonalny).

Aktywnosc fizyczna i rodzaj spozywanego pozywienia wptywaja na zapotrzebo-

wanie energetyczne organizmu. Na aktywnosc fizyczna skiadajg sie: aktywnosc

zawodowa (fizyczna/umystowa), rekreacja | sport oraz codzienne czynnosci.

W modelu piramidy zywienia aktywnosé fizyczna znajduje sie u podstawy — to

najwazniejszy element zycia.

Do stopnia aktywnosci fizyczne] powinnismy dostosowywad sposob odzywia-
nia, ilosé i jakosc spozywanego pokarmu. Wazne, aby by aktywnym od naj-
mtodszych lat, poniewaz stymuluje to rozwedj psychiczny (pokonywanie prze-
szkdd, radzenie sobie z sukcesami, porazkami czy ze zmeczeniem) oraz fizyczny
(wzrasta catkowita wydolnos¢ organizmu, wzmacnia sie uktad kostno-stawowy
i oddechowy). Rozpoczecie aktywnosci w mbodym wieku utrwala pozytywne za-
chowania w pézZniejszym okresie zycia.

I1. Zdrowie fizyczne




ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA
1. Spozywaj positki regularnie (4-5 positkow co 3-4 godz.).
2. Warzywa | owoce spozywaj jak najczescie] | w jak najwiekszej ilosci. Po-
winny stanowic co najmniej potowe tego, co jesz. Pamietaj o wiasciwych
proporcjach: 3/4 — warzywa i 1/4 — owoce.

3. Jedz produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste.

4. Codziennie spozywaj co najmniej 2 duze szklanki mleka. Mozesz je zastag-
pi¢ jogurtem, kefirem i — czesciowo - serem.

5. Ograniczaj spozycie miesa (zwlaszcza czerwonego i przetworzonych pro-
duktow miesnych do 0,5 kg/ftyg.). Jedz ryby, nasiona roslin straczkowych
| jaja.

6. Ograniczaj spozycie tluszczow zwierzecych. Zastepuj je olejami roslinnymi.

7. Unikaj spozycia cukru i stodyczy (zastepuj je owocami i orzechami).

8. Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niska zawartoscia soli. Uzywaj zidt -
maja cenne skladniki i poprawiajg smak.

9. Pamietaj o piciu wody, co najmnigj 1,5 | dziennie.
10. Nie spozywaj alkoholu.

PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA
| STYLU ZYCIA DZIECI | MLODZIEZY (4-18 lat
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Zrédto: Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej.

1. Styl zycia a zdrowie: od mtodosci po starosc

gov. pliweb fzdrowie
Ministerstwe Zdrowia

OO0

nfz. gov.pl
Marodowy Fundusz
Zdrowia

diety.ntz.gov.pl
Diety NFZ

neez.pzh.gov.pl
Marodowe Cantrum
Edukacji Zdrowoinej
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Zrodta informacji o zdrowym stylu zycia

profilaktyka  Zdrowy styl Zycia jest jednym z najwazniejszych elementow profilaktyki zdro-
Zdrowotna  \yotnej, ktora pozwala uniknaé wielu chordb, zapewnia lepsze samopoczucie
oraz dobra jakost | dlugost zycia. Edukacja zdrowotna pozwala na swiadome
wybory | decyzje. U ich podtoza powinny lezec sprawdzone i obiektywne Zrédia,

z ktérych czerpiemy wiedze o zdrowiu i profilaktyce chorob.

whrygngrrﬁﬁ Oto kilka przyktadowych sposobow na ocene wiarygodnosci Zrodet:
el

» Unikaj sensacyjnych nagtdéwkow. Odnos sie ostroznie do naghowkéw typu:
JNiesamowicie przetornowe badanie!”, ,,Szokujgce odkrycie!”, ,,Oto cata praw-
dal”. Takie sformutowania sa typowe dla jezyka mediow, a nie dla tekstow
opartych na naukowych raportach. W wiarygodnych tekstach przeczytasz na
przyktad: Wyniki badania sugeruja, ze..." lub ,Dowody wskazuja na...”.

« Zwroc uwage na domene strony internetowej. Strony konczace sie na .gov
lub .edu powinny zawieraé rzetelne informacje. Rowniez strony zakoriczone
na .org czesto opieraja sie na naukowych badaniach. Jednak sprawdz, czy po-
woluja sie na recenzowane publikacje naukowe,

- Uwazaj na sponsorowane strony i reklamy. Jesli dana organizacja chee cos
sprzedacd, to moze publikowaé tresci niepetne lub wprowadzajace w blad. Nie
skreslaj ich od razu, ale podchodz do nich z ostroznoscia.

- Sprawdzaj Zrédta. W artykutach szukaj cdnosnikdow do oryginalnych badan
recenzowanych przez naukowcow.

« Analizuj szczegoty badan. Sprawdz, czy w badaniu uwzgledniono rézne plcie, bo
wyniki uzyskiwane dla mezczyzn i kobiet bywajg rozne. Upewnij sie, ze brano pod
uwage czynniki etniczne i spoteczno-ekonomiczne oraz wiek uczestnikdw itd.

« Media spotecznosciowe, influencerzy czy celebryci nie zawsze sg wiarygod-
nym zrédtem informacji na temat diety, suplementacji czy badan proflaktycz-
nych — zastyszang informacje weryfikuj w innych, sprawdzonych Zradtach.

Krytyczne podejscie do zrodet informaciji pozwoli ¢i uniknac nieprawdziwych

danych i podejmowac decyzje oparte na rzetelnej wiedzy.

Przyktady stron, z ktorych mozna czerpac sprawdzone informacje na te-
mat zdrowia | profilaktyki zdrowotnej;

« Ministerstwo Zdrowia, https://www.gov.pl/web/zdrowie

« Pacjent.gov.pl

« Narodowy Fundusz Zdrowia, https:/fwww.nfz.gov.pl

« Diety NFZ, https://diety.nfz.gov.pl

« Narodowe Centrum Edukacji Zdrowotnej, https://ncez.pzh.gov.pl/

« Kampania Planuje Diugie Zycie, https://planujedlugiezycie.pl

« Polskie Towarzystwo Kardiologiczne, https://ptkardio.pl/edukacja

» Miedzynarodowa Organizacja Zdrowia, https://www.who.int/

Podsumowanie lekcji
s. 49 4 « Otytosé jest wynikiem dodatniego bilansu energetycznego — gdy organizm

otrzymuje wiece] kalorii, niz zuzywa. Prowadzi do chorob serca, cukrzycy
i skrécenia zycia.
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« Styl zycia, zwlaszcza dieta i aktywnosé fizyczna, wplywa na zdrowie juz od ' 5. 49
dziecifistwa | decyduje o kondycji w dorostosci | starosci.

- Bilans energetyczny to rownowaga miedzy energia z pozywienia a ta wydat- » 5. 49
kowana.

« Wskaznik BMI pozwala ocenic, czy masa ciata jest prawidtowa - jego wartosc » .49
powyzej 30 swiadczy o otylosci.

« Ochrona przed otyloscig to codzienne wybory: zdrowe jedzenie, regularny » 5.50
ruch, odpowiednia ilos¢ snu i radzenie sobie ze stresem.

Pytania i polecenia

1. Zmierz obwdd talii i oblicz swoje BMI — skorzystaj z kalkulatora na stronie
Diety NFZ. O czym swiadcza otrzymane wyniki?

2. Wyjasnij, jakie moga bye skutki niezdrowego stylu zycia w mtodosci dla zdro-
wia w poZniejszych latach.

3. Wymien trzy przyklady niezdrowych nawykow, ktére moga prowadzic do cho-
rob przewlektych.

4. Przez kilka dni zapisuj skrupulatnie swdj jadtospis. Notuj, co jesz | w jakiej ilo-
sci (w gramach, sztukach itd.). Nastepnie wykorzystaj dostepne dane i oblicz
dzienng kalorycznosé swoich positkow.

5. Wynik twojego BMI, uzyskany w obliczeniach do zadania 1., okresla zapotrze-
bowanie energetyczne twojego organizmu. Odnies te wartosé do wynikdw
uzyskanych w zadaniu 4. Co wynika z pordwnania tych wartosci?

6. Przeprowadz w klasie burze mozgow, ktorej hastem bedzie ,,Jestes tym, co
jesz”. Cdpowiedzi zapiszcie w postaci mapy mysli.

7. Wybierz popularng platforme internetows i wyszukaj na niej artykuty zwig-
zane ze zdrowiem i zdrowym stylem zycia. Wybierz jeden tekst, ktory cie za-
interesuje. Przeanalizuj, czy opiera sie na wiarygodnych zrodtach, podanych
w tym rozdziale podrecznika. Czy uwazasz, ze informacje zawarte w znalezio-
nym artykule sa wiarygodne? Uzasadnij swojg odpowiedz.

Propozycja projektu

1. Co roku w marcu obchodzony jest Swiatowy Dzien Otytosci, aby zwiekszaé
swiadomosd | promowad dobre praktyki walki z otyltoscia. Zorganizujcie w ra-
mach tego dnia wydarzenie w szkole. Przygotujcie ulotki informacyjne, quizy
czy loterie ze zdrowymi fantami. Zaproscie takze ekspertdw, np. dietetyka,
lekarza czy osobe, ktora borykata sie z problemem otytosci, ktérzy wygltosza
prelekcje lub zorganizujg warsztaty planowania zdrowych positkow.

2. Wraz z kolegami i kolezankami stwoérzcie ,,Mape zdrowych miejsc” w waszej
okolicy. Zaznaczcie na mapie miejsca, ktore sprzyjajg zdrowemu stylowi zy-
cia, np. éciezki rowerowe, sitownie plenerowe, sklepy ze zdrowa zywnoscia,
boiska. Ustalcie z nauczycielem edukacji zdrowotnej, gdzie umiescic mape,
aby korzystali z niej uczniowie waszej szkoty.

1. Styl zycia a zdrowie: od mtodosci po starosc




profilaktyka chordb

moliwosci badan
diagnostycznych

Profilaktyka kardiologiczna
i onkologiczna: klucz do zdrowego
Zycia

« dowiesz sie, czym s3 badania diagnostyczne w profilaktyce zdrowotnaj;

« przeanalizujesz podstawowe zasady profilaktyki kardiologicznej;

« Zrozumiesz, jak wazne jest wczesne wykrywanie chorob kardiologicznych i on-
kologicznych;

« poznasz programy profilaktyczne onkologiczne realizowane w Polsce;

« nauczysz sie, jak zmierzyc cisnienie tetnicze krwi za pomocg automatycznego
aparatu i prawidiowo zinterpretowac wynik.

Profilaktyka chorob obejmuje zapobieganie im, wezesne ich wykrywanie oraz
wszystkie dziatania, ktore w razie choroby tagodza je| przebieg. W zapobieganiu
chorobom niezwykle wazng role odgrywa styl zycia (utrzymanie odpowiednigj
masy ciata, aktywnos¢ fizyczna, odpowiednia dtugosc snu, unikanie stresu).

Badania diagnostyczne

Do dziatan profilaktycznych zaliczamy takze badania przesiewowe, ktére po-
zwalaja na wykrycie choroby na wezesnym etapie, kiedy szanse na wyleczenie
sg bardzo duze. Przyktadami takich chorob sa choroby nowotworowe, cukrzyca,
nadcisnienie czy miazdzyca. Wdrozenie odpowiednich dziatan profilaktycznych
lub leczniczych na wezesnym etapie moze zatrzymac rozwoj choroby lub nawet
catkowicie jg wyeliminowac.

Badania diagnostyczne sa podstawa nowoczesnej diagnostyki. Dzieki nim mozna:

rozpoznac schorzenia i diagnozowac choroby (badania przesiewowe);
monitorowac zdrowie pacjenta i dobrac sposéb leczenia (badania medyczne);
sledzic przebieg leczenia pacjenta;

opracowywac nowe metody leczenia (badania naukowe};

- kontrolowaé przebieg badan klinicznych (np. przed wprowadzeniem nowego
leku na rynek);

« usprawniac system opieki zdrowotnej (m.in. zwiekszac dostepnosci ustug).

Badania diagnostyczne wykonuje sie w laboratoriach, gabinetach, przychod-
niach, szpitalach i specjalistycznych placowkach. Stosuje sie w tym celu okre-
slone procedury, czesto w sposob zautomatyzowany, tak aby precyzyjne okre-
sli¢ sklad, strukture czy funkcje réznych substancii.

Rodzaje badan diagnostycznych

Badania diagnostyczne mozna podzieli¢ na podstawie réznych kryteridw, na
przyktad: charakteru badania, technologii uzywanej do wykonania testu czy ob-
szaru ciata, ktory jest poddawany badaniu.

II. Zdrowie fizyczne



Gtowne rodzaje badan diagnostycznych dostgpnych w Polsce

Rodzaj badania
diagnostycznego

| badania laboratoryjne « badania krwi = badania morfologiczne (skiad komarkowy krwi), badania bio-

chemiczne (np. poziom glukozy, lipidow, markery stanow zapalnych, enzymow],
testy mikrobiologiczne, badania hormonalne, testy koagulacyjne

« badania moczu = wykonywane w celu wykrycia infekgji drég moczowych, oceny
funkcji nerek czy obecnosci substancji, takich jak: glukoza, biatka, narkotyki

« badania kalu - stuza do wykrywania infekcji przewodu pokarmowego, obecnosci
krwi utajonej

« testy genetyczne — umozliwiaja identyfikacje mutacji genetycznych odpowie-
dzialnych za choroby genetyczne lub za ryzyko ich wystapienia

+ badania cytologiczne i histopatologiczne — badania mikroskopowe, stuzg do
oceny komorek | tkanek, np. do wykrywania zmian nowotworowych

Przyktady

' badania obrazowe (wi- | - badania rentgenowskie (RTG) = stuzg do diagnozowania zlaman, infekcji, zmian
zualizacja wewnetrz- w ptucach, strukturach kostnych

nych struktur ciata) « ultrasonografia (USG) - jest stosowana w ginekologii, kardiologii do okreélania
stanu narzadow wewngtrznych

+ tomografia komputerowa (TK) —wykonuje sig ja w celu diagnozowania urazow,
chorob nowotworowych, stanu naczyn krwionosnych

« jadrowy rezonans magnetyczny (NMR) - stuzy do diagnozowania choréb uktadu
nerwowego, miesni, stawow i narzadow wewnetrznych

« pozytonowa tomografia emisyjna (PET) = stuZy do przestrzennego obrazowania
tkanek | narzadow oraz oceny ich funkcji; umozliwia wezesng identyhikacje zmia-
ny nowotworowej | m.in. zaplanowanie leczenia oraz sledzenie jego postepow

| badania endoskopowe | - gastroskopia - dzieki niej mozna oceni¢ stan wnetrza foladka | poczatkowych
(do oceny wnetrza odcinkdw jelita cienkiego (np. wykry¢ wrzody Zoladka)

organizmu) « kolonoskopia —w ten sposob bada sie jelito grube | odbytnice; kolonoskopig
przeprowadza sie w celu wykrywania polipéw, nowotwordw, stanow zapalnych

» bronchoskopia — stuzy do oceny drog oddechowych, w tym tchawicy i oskrzeli

« laparoskopia - jest wykorzystywana do badania wnetrza jamy otrzewnej, np.
watroby i trzustki

» cytoskopia — stuzy do badania wnetrza pecherza moczowego i cewki moczowej
« artroskopia — jest wykorzystywana do badania wnetrza stawow, np. stawu kola-

nowego
badania funkcjonalne = elektrokardiogram (EKG) = mierzy aktywnosc elektryczng serca, stuy do oceny
(do oceny dziatania zaburzen rytmu serca | innych nieprawidtowosci
organow) » elektroencefalogram (EEG) — bada aktywnoéé elektryczna mézgu, jest wykorzy-

stywane do diagnozowania epilepsji i innych zaburzen neurologicznych

» elektromiografia (EMG) i elektromiografia powierzchniowa (SEMG) - sg wykorzy-
stywane do diagnostyki chordb miesni i nerwdw obwodowych (lokalizacji, pozio-
mu uszkodzen i charakteru zmian); w EMG czynnosc elektryczng miesni mierzy
sie za pomoca cienkiej igly, a w sEMG za pomoca elektrod przymocowanych na
powierzchni skory

» elektroneurografia (ENG) — badanie przewodnictwa nerwowego (ustalenie lokali-
zacji i uszkodzen poszczegolnych nerwdw)

+ Holter — stuzy do diugotrwatego monitorowania pracy serca (Holter EKG) lub
cisnienia krwi (Holter RR); Holter EKG rejestruje elektryczng aktywnost serca (co
najmniej przez 24 godz.); Holter RR mierzy cisnienie krwi w regularnych odste-
pach czasu przez okreslony czas (24 lub 48 godz.); oba badania s3 stosowane
w diagnostyce chordb kardiologicznych

2. Profilaktyka kardiologiczna i onkologiczna: klucz do zdrowego zycia




podstawowe
badania

diagnostyczne

Zalety badan profilaktycznych

Wiele choréb rozwija sie bardzo dlugo, ale nie daje objawéw chorobowych. Dla-
tego wiasciwa diagnoza nastepuje dopiero na péznych etapach zaawansowa-
nia choroby, gdy juz nastapity nieodwracalne zmiany w tkankach. Zdarza sie,
ze mozliwosci leczenia sq wtedy ograniczone w poréwnaniu z tymi, ktére moz-
na byto zastosowac po wezesnej diagnozie. Pozne wykrycie choroby zmnigjsza
szanse na wyleczenie.

Aby zapobiec rozwojowi wielu choréb, warto prowadzic zdrowy styl zycia.
Zmiany nieprawidtowych nawykdw i zachowan nalezy koniecznie wprowadzic
po uzyskaniu nieprawidtowych wynikéw badan profilaktycznych, wskazujacych
na poczgtek procesow chorobowych w organizmie.

Podstawowe badania profilaktyczne powinna wykonywac kaZda osoba doro-
sta przynajmniej raz w roku. Badania powinno sie wykonywac nawet wtedy, gdy
czujemy sie dobrze i nie odczuwamy dolegliwosci zdrowotnych, Badania profi-
laktyczne sg inwestycjg w diugie | zdrowe zycie,

Kobiety powinny zadbac o wlasciwa profilaktyke ginekologiczng (regularne
wizyty | badania cytologiczne). MeZczyzni muszg pamietac o profilaktyce uro-
logiczne]. Natomiast bardziej szczegotowe badania profilaktyczne zaleca sie

osobom, u ktorych wystepuje dodatkowe ryzyko rozwoju okreslonych chorob,
zwiazanych na przyktad z:

« wiekiem,

- plcia,

« pochodzeniem etnicznym,

« obcigzeniami genetycznymi,

« narazeniem zawodowym.

Do czynnikow zwiekszonego ryzyka wystapienia chordb naleza takze:

« zte nawyki zywieniowe,

« brak aktywnosci fizyczne,

« palenie tytoniu,

« naduzywanie alkoholu,

» ryzykowne zachowania seksualne.

Rodzaj badan profilaktycznych oraz czestose ich wykonywania zaleza od wielu
czynnikow (wiek, ptec, obciazenia). Do podstawowych badan profilaktycznych
zalicza sie:

- morfologie krwi,

+ badanie ogélne moczu,

« poziom kreatyniny,

+ lipidogram,

- poziom glukozy,

« hormaony tarczycy,

« badania cytologiczne (u kobiet),
« PSA catkowity (u mezczyzn),

« badania na krew utajong w kale.

I1. Zdrowie fizyczne



Do dziatan w zakresie profilaktyki nalezy dotaczyé
kontrole wagi, pomiar cisnienia tetniczego oraz sa-
mobadanie (piersi, jader oraz skory).

Wiele podstawowych badan profilaktycznych mozna
wykonac podczas rutynowego pobierania krwi,

Profilaktyka kardiologiczna

Choroby uktadu krazenia sa gbdwng przyczyng zgondw w Polsce i na swiecie,
W Polsce umieralnosé z ich powodu nalezy do najwyzszych w Europie (40%),
a niezdrowy styl zycia i brak profilaktyki sprzyjaja ich rozwojowi.

Do najczestszych chorob uktadu krazenia naleza: nadcisnienie tetnicze, choro-
ba niedokrwienna serca (w tym zawatl), wady zastawkowe serca, niewydolnosc
serca, Zylna choroba zakrzepowo-zatorowa, miazdzyca tetnic obwodowych
oraz zaburzenia rytmu serca {w tym migotanie przedsionkow). Ryzyko chordb
uktadu krazenia zwieksza sie z powodu:

« nadcisnienia tetniczego krwi (wartos¢ RR > 140/90 mmHg),

« zaburzen gospodarki lipidowej (podwyzszone stezenie we krwi cholesterolu cat-
kowitego, LDL-cholesterolu, triglicerydow i niskie stezenie HDL-cholesterolu},

« palenia tytoniu (zwieksza ryzyko choroby wiencowej),

« niskiej aktywnosci ruchowej (sprzyja rozwojowi miazdzycy, chorobie nie-
dokrwienne| serca, zawatowi),

- nadwagi (zwieksza ryzyko choroby wiencowej, miazdzycy i nadcisnienia; nad-
miarowe kilogramy to nadmiarowa praca dla serca, co moze prowadzi¢ do
jego niewydolnosci),

« nieracjonalnego odzywiania (prowadzi do nadwagi | podwyzszenia poziomu
cholesterolu we krwi),

« nadmiernego stresu,

« wieku,

« pici - w przypadku mezczyzn,

« obciazen genetycznych.

Bardzo czesto wymienione powyzej czynniki wystepuja jednoczesnie, a im jest

ich wiecej, tym wieksze prawdopodobienstwo rozwoju chordb, Brak profilaktyki

i lekcewazenie tych czynnikow przyczyniajg sie do wzrostu ryzyka zachorowania.

W Polsce przeprowadza sie programy profilaktyczne, na przyktad Program Pro-
filaktyki Chorob Uktadu Krazenia (CHUK), aby szerzyc wiedze i Swiadomosé pa-
cjentow na temat chorob uktadu krazenia | zdrowego stylu zycia oraz wdrazac
odpowiednie dzialania prozdrowotne. Wsrad celow programéw zajmujacych sie
profilaktyka chorob uktadu krazenia mozna wymienic:

« obnizenie zachorowalnosci | umieralnosci z powodu chorob uktadu krazenia
dzieki wczesnemu wykrywaniu oraz redukcji wystepowania i natezenia na

czynniki ryzyka,

2. Profilaktyka kardiologiczna i onkologiczna: klucz do zdrowego zycia
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pomiar cisnienia
krwi

- weczesng identyfikacje osob z podwyzszonym ryzykiem CHUK,

- zwiekszenie wykrywalnosci i skutecznosci leczenia chordb uktadu krazenia,

« promocje zdrowego stylu zycia (niepalenia, prawidtowego odzywiania sig oraz
aktywnosci fizycznej).

Badania profilaktyczne w chorobach uktadu sercowo-naczy-
niowego

Badania serca stanowia kluczowy element profilaktyki chordb uktadu serco-
wo-naczyniowego, Ich regularne wykonywanie moze pomoc w szybkim wy-
kryciu i zapobiezeniu groznym nastepstwom. Czesc badan serca wykonuje sie
w specjalistycznych gabinetach, a inne mozna przeprowadzi¢ samodzielnie -
w warunkach domowych. Nalezy pamietac, aby wyniki interpretowat lekarz,
najlepiej kardiolog, zwlaszcza jesli rezultat pomiarow przekracza norme.

Pomiar cisnienia tetniczego

Prostym badaniem kontrolujacym prace uktadu krazenia jest pomiar ciSnienia
tetniczego.

Cisnienie tetnicze — sila, z jaks ptynaca krew naciska na sciany tetnic.

Z kazdym uderzeniem serce wyrzuca porcje krwi do tetnic. Za posrednictwem
tych naczyn krew dociera do wszystkich narzadow ciata, a nastepnie wraca do
serca uktadem naczyn zylnych. Wartos¢ wywieranego przez krew cisnienia jest
zmienna — waha sie miedzy wartoscia maksymalng (w czasie skurczu komér
serca) i minimalna (w czasie rozluznienia komor serca). Za pomocg cisnienio-
mierza mierzymy te dwie skrajne wartosci: maksymalna, ktorg nazywamy ci-
Snieniem skurczowym, | minimalna — cisnienie rozkurczowe.

Pomiar cisnienia jest jednym z kryteridw oceny ryzyka choréb uktadu krazenia
u osob w wieku 40-65 lat. Dostepne na rynku aparaty (cisnieniomierze) wska-
Zuja poziom cisnienia, tetna i niekiedy zaburzenia pracy serca. W przypadku
osob z dobrze wyréwnanym cidnieniem kontrolny pomiar mozna wykonywac
raz na jakis czas (np. co 2 tygodnie). Natomiast u 0séb z zaburzeniami cisnienia
pomiar powinien byc wykonywany dwa razy dziennie (najlepiej rano i wieczo-
rem). Wyniki nalezy zapisywac (np. w dzienniczku pomiardw cisnienia), aby mac
sledzi¢ ewentualne zmiany tych wartosci oraz aby skonsultowac je z lekarzem.

Rodzaje dostepnych cisnieniomierzy: manualny, potautomatyczny, automatyczny

I1. Zdrowie fizyczne



Przy pomiarze cisnienia krwi nalezy przestrzegac nastepujacych zasad:

« Pomiar wykonujemy w spoczynku, w cichym pomieszcze-
niu o temperaturze pokojowej (co najmniej po 5=10 min
odpoczynku w pozycji siedzacej).

» Pomiaru nie wykonujemy bezposrednio po positku, wysit-
ku, zdenerwowaniu, wypaleniu papierosa.

« Mankiet aparatu powinien mie¢ odpowiednia szerokosé
(zbyt waski zawyza wartosci).

« Pomiar wykonujemy w pozyc|i siedzacej; badana reka po-
winna by podparta i znajdowac sie na wysokosci serca
(zob. rysunek).

Poprawne wykonanie pomiaru cisnienia krwi za pomoca automa-
tycznego cisnieniomierza naramiennego

Interpretacja wynikow pomiaru z uzyciem ci-
Snieniomierza

Wszystkie cisnieniomierze dostepne na rynku pokazuja:

- cisnienie skurczowe - czesto oznaczane skrétem SYS
(ang. systolic), gorna wartosc¢ na ekranie cisnieniomierza;

« cisnienie rozkurczowe — czesto oznaczane skrotem DIA
(ang. diastolic), srodkowa wartosc na ekranie cisnienio-
mierza;

« puls/tetno — czesto oznaczana skrotem PUL (ang. pulse)
dolna wartosé na ekranie cisnieniomierza.

Wartosci pozyskiwane w trakcie pomiaru
cisnienia krwi

Dodatkowo na wyswietlaczach niektorych aparatow znajduje sie kolorowy pa-
sek, na ktorym po wykonaniu pomiaru zostaje zaznaczona wartosé naszego ci-

snienia: zielony — prawidtowe, czerwony — wysokie.

W interpretacji danych uzyskanych w trakcie pomiarow cisnienia pomoze po-
nizsze zestawienie. Podane wartosci sg wytycznymi Europejskiego Towarzystwa
Kardiologicznego i Europejskiego Towarzystwa Nadcisnienia Tetniczego, reko-
mendowanymi takze przez Polskie Towarzystwo Kardiologiczne:

- cisnienie w zakresie optymalnym (zielony) - cisnienie skur-
czowe ponizej 130 mmHg, a cidnienie rozkurczowe ponizej

80 mmHg;

» nieznacznie podwyZzszone cisnienie krwi (Zolty) — cisnie-

nie skurczowe 130-134 mmHg, a cisnienie rozkurczowe

80-84 mmHg;

i = '.' '!"._I . 2
« zbyt wysokie cisnienie krwi (pomaranczowy) — cisnienie skur- 132 - mimHg

czowe 135-159 mmHg, acisnienie rozkurczowe 85-99 mmHg,
- niebezpiecznie wysokie cisnienie krwi (czerwony) — cisnienie
skurczowe powyzej lub rowne 160 mmHg, a cisnienie rozkur-

czowe powyzej lub rowne 100 mmHg.

Normy cisnienia krwi
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" Instrukcja pomiaru cisnienia krwi
. PRITUED - Podzielcie sie na pary. Kazdy uczen mierzy ciénienie swojemu partnerowi

zgodnie z instrukcja obstugi cisnieniomierza.

« Zapiszcie wyniki (cisnienie skurczowe i rozkurczowe oraz tetno).

« Pordwnajcie wyniki z normami cisnienia krwi (np. wedtug tabeli).

« Zastandwcie sig, jakie czynniki mogly wptynaé na otrzymane wartosci (np.
stres, aktywnosc fizyczna przed pomiarem).

Uwaga! Wylacznie lekarz moze interpretowac wyniki pod katem nadcisnie-

nia. Jesli zaobserwujecie podwyzszone cidnienie krwi w kolejnych pomiarach

wykonywanych przez okreslony czas, zgtoscie sie do lekarza. Wizyta u kardio-

loga jest konieczna takze wtedy, gdy odczuwacie nawracajacy bol, pieczenie

lub wrazenie ucisku w klatce piersiowe|, dusznosci, powtarzajace sie uczucie

uderzenia krwi do gltowy, obrzeki twarzy | konczyn, omdlenia | zastabniecia,

zmiany w rytmie serca, stabg wydolnosc fizyczna czy zadyszke.

Laboratoryjne badania serca
Do innych dziatan profilaktycznych w kierunku choréb uktadu krazenia naleia:

rodzaje badan serca + badania laboratoryjne, miedzy innymi: poziomu glukozy, elektrolitow (MNa,
K, Mg), troponiny i homocysteiny oraz lipidogram; zaleca sie wykonywac te
badania raz w roku, szczegolnie osobom powyzej 40 lat, bedacym w grupie
ryzyka (palgcym papierosy, o nadmiernej masie ciata, z cukrzyca, nadcisnie-
niem tetniczym, zespotem metabolicznym, narazonym na stres, z obcigzonym
wywiadem rodzinnym w kierunku chordb sercowo-naczyniowych);

« badania funkcjonalne: elektrokardiogram (EKG), holter EKG i holter cisnie-
niowy, testy wysitkowe (EKG w warunkach wysitku fizycznego),

« badania obrazowe: echo serca (badanie USG serca), RTG klatki piersiowe;.

W razie podejrzenia nieprawidtowosci w pracy serca lekarz moze zlecic bardzie]
specjalistyczne badania kardiologiczne. Nalezg do nich na przyktad: tomografia
komputerowa i rezonans magnetyczny serca i naczyn wiencowych, angiografia
(badanie przeptywu krwi przez naczynia krwionosne), echokardiografia przez-
przetykowa (echo serca, w ktérym sonda wraz z glowicg USG jest wprowadzana
do przetyku).

Profilaktyka onkologiczna

Nowotwory ztosliwe stanowig drugg najczestsza przyczyne zgonow w Polsce
(23% zgondw mezczyzn i 20% zgondw kobiet). Wedtug ostatniego raportu
Krajowego Rejestru Nowotworéw (KRN), prowadzonego przez Narodowy In-
stytut Onkologii na zlecenie Ministra Zdrowia, w 2022 r. w Polsce odnotowano
181,3 tys. nowych zachorowan na nowotwory | 96 tys. zgonow z ich powodu.

choroby  Choroby nowotworowe stanowig istotny problem zdrowotny przede wszystkim
NoOWoTWorowe

u 0s0b w mitodym i srednim wieku (25-64 lat). U kobiet nowotwory od lat po-
zostajg najczestszg przyczyng zgonow przed 65. rokiem Zycia. Zachorowalnosc
i umieralnosc z powodu nowotworow ztosliwych w Polsce wynika zardwno ze
struktury wieku populacji, jak i z narazenia na czynniki rakotwércze, gléwnie
zwiazane z paleniem papieroséw. W ostatnim raportowanym okresie liczba ko-
biet, ktare zmarty w wyniku raka ptuca, przewyzszyta liczbe kobiet, ktore zmarty
z powodu raka piersi.
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MNajczestszymi nowotworami wystepujacymi u mezczyzn sa;
« nowotwor gruczotu krokowego,

« nowotwory ztosliwe pluca,

- jelita grubego (okreznica i odbytnica).

U kobiet najczedcie] wystepuja:

« nowotwaor piersi,

« jelita grubego (okreznica i odbytnica),
« pluc,

« trzonu macicy,

Uwagal W potocznym jezyku pojecia rak i nowotwor sg traktowane jako sy-
nonimy i uzywane zamiennie. Jednak nie s3 one tozsame. Rak to konkretny
rodzaj nowotworu ztosliwego, ktdry wywodzi sie z komérek tkanki nabton-
kowej. Takie zezlosliwione nabtonkowe komorki rakowe majg zdolnosé do
nieagraniczonych podziatow i do przerzutowania. Najczescie] rak rozwija sie
w gruczotach (np. rak piersi, rak watroby), uktadzie pokarmowym (np. rak jeli-
ta grubego), ukladzie moczowo-plciowym (np. rak szyjki macicy), uktadzie od-
dechowym (np. rak ptuca). Rakiem nie jest np. czerniak, miesak czy chitoniak.

Osoby, u ktorych nowotwor zostanie wykryty na wezesnym etapie, majg istotnie

wigksze szanse na wyleczenie. Wprowadzane jakis czas temu pojecie czujnosci

onkologicznej powinno dotyczyt catego spoteczenstwa. W zakresie tego poje- czujnogé
cia miesci sie zaréwno znajomoéé podstawowych objawéw onkologicznych, jak ~ @nkologiczna
i swiadomosc wykonywania badan profilaktycznych oraz natychmiastowa kon-

sultacja lekarska w razie wystapienia niepokojacych objawow.

W Polsce istnieje kilka programdw profilaktycznych w kierunku choréb onko-  programy
logicznych. Udziat w wiekszosci z nich (po spelnieniu kryteridw) nie wyrmaga ~ Preesiewowe
skierowania lekarskiego.

Dostepne w Polsce programy przesiewowe w kierunku chorob onkologicznych

Program

filaktyczny Skierowany do:
program badan osab, ktore:
przesiewowych - maja od 50 do 65 lat

raka jelita grube-

go (kolonoskopia) | ° maja od 40 do 49 lat — jesli u najblizszych krewnych rozpoznano nowotwdr jelita grubego

| program profi- kobiet w wieku 50-69 lat, ktdre w ciggu ostatniego roku nie korzystaly z programu i nie
laktyki raka piersi chorowaly na raka piersi

: {mammografia)
program profi- kobiet w wieku 25-59 lat, ktdre w ciggu ostatnich 3 lat nie korzystaty z programu
laktyki raka szyjki
macicy {cytologia)

| program profilak- osob w wieku 40-65 lat znajdujacych sig w grupie ryzyka, tj. wieloletnich palaczy, oséb nad-
tyki pierwotne| ubywajacych alkoholu, osdb z wysokim ryzykiem zakaenia wirusem brodawczaka ludzkie-
i wczesnego go, osab, u ktdrych przez 3 tygodnie wystepuje jeden 2 6 objawow niezwiazanych z infekcja

wykrywania no- gérnych drég oddechowych: pieczenie jezyka, niegojace sie owrzodzenie orazflub czerwone
wotwordw glowy albo biate naloty w jamie ustnej, bol gardta, przewlekta chrypka, guz na szyi, niedroznosd
i sZVi nosa lub krwawy wyciek z nosa, bol w trakcie przetykania oraz/lub problemy z potykaniem

Przedstawione badania s refundowane przez NFZ, wg Ministerstwa Zdrowia.

2. Profilaktyka kardiologiczna i onkologiczna: klucz do zdrowego zycia




Kalendarz badan profilaktycznych w kierunku chorab onkelogicznych

» podstawowe badania laboratoryjne (krew, mocz, raz w roku)

= USG jamy brzusznej - co 3 do 5 lat

+ RTG klatki piersiowe] — raz na 5 lat (w szczegdlnosci osoby palace)

« kontrola dermatologiczna znamion (raz na kilka lat)

« kontrola stomatologiczna - raz na pét roku

« EKG—razna3 lata

« gastroskopia —raz na 5 lat

« krew utajona w kale — po 50. roku Zycia raz w roku

= badanie densytometryczne (gestosci kosci) —raz na 10 lat

« kolonoskopia = po ukonczeniu 50. roku Zycia nalezy przynajmnigj raz na 5 lat
» badanie okulistyczne (badanie dna oka, pomiar ciSnienia srédgatkowego) — raz w roku

KOBIETY:

« badanie ginekologiczne i cytologia — raz w roku

+ USG przezpochwowe —co 2 lata

« samobadanie piersi = raz w miesigcu (miedzy 6. a 9. dniem cyklu)

» USG piersi — raz w roku lub czgscie) w przypadku kobiet z grupy ryzyka

« mammografia — w przypadku obcigzenia rodzinnego oraz po 50. roku Zycia raz na
2 lata

+ badanie poziomu hormonow tarczycy — razw roku

« pznaczenie poziomu hormondw plciowych we krwi — raz na kilka lat

« testy genetyczne — w kierunku obcigzenia mutacjg BRCA1L | BRCAZ — jednorazowo
MEZCZYZNI:

« samobadanie jgder — raz w miesiacu

» badanie jader przez lekarza — co 3 lata

+ badanie proktologiczne (w kierunku ryzyka chordb prostaty) - po 50. roku Zycia co
2 lata

+ nznaczenie antygenu PSA (ang. Prostate Specific Antigen, pozwala wykryc raka
prostaty i tagodny przerost gruczotu krokowego) = co 1-2 lata po 50. roku Zycia

Ma podstawie: zwrotnikraka.pl (dostep: 30.06.2025).

Podsumowanie lekcji

- Profilaktyka pozwala wykryé choroby wczeénie, zanim pojawia sie objawy —
wtedy leczenie jest najskuteczniejsze.

5.58 4 « Do najwazniejszych dziatan profilaktycznych naleza regularne badania krwi,
pomiar cisnienia, USG, cytologia, mammografia, kolonoskopia.

5.59 4 « Zdrowy styl zycia (dieta, ruch, sen, unikanie stresu i uzywek) zmniejsza ryzyko
choréb serca | nowotworow.

s. 59 ¢ « Madcisnienie, wysoki poziom cholesterolu, palenie | brak ruchu to gtoéwne
przyczyny choréb serca.

5.63 4 « W Polsce realizowane sg bezptatne programy profilaktyczne, np. w kierunku
raka jelita grubego, piersi, szyjki macicy — dostepne bez skierowania.

5. B0 ¢ « Regularne mierzenie cisnienia i znajomosc norm pozwalaja na kontrolowanie

stanu serca i zapobiegaja powaznym problemom zdrowotnym.

'EI'EE
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Pytania i polecenia

1. Wymien rodzaje badan diagnostycznych i podaj przyktady sytuacji, w ktorych
je wykonujemy. Jakie znaczenie majg badania diagnostyczne w profilaktyce
zdrowotnej?

2. Jakie dzialania zaliczysz do profilaktyki kardiologicznej?
3. Podaj przykiad badan przesiewowych w profilaktyce onkologicznej.

4. Opracuj liste pytan do lekarza podczas konsultacji w ramach profilaktyki kar-
diologicznej lub onkologiczne.

5. Czy istnieja czynniki ryzyka, na ktdre nie mamy wptywu w kontekscie choréb
sercowo-naczyniowych i nowotworowych? Jak mozemy mimo to zmniejszad
ryzyko zachorowania?

6. Na portalu Diety NFZ wyszukaj plan zywieniowy dla oséb z nadciénieniem.
Przeanalizuj go i okresl, jakich produktdw nie znajdziemy w takiej diecie, a ja-
kie 53 jej podstawa. Whioski zapisz w zeszycie.

Propozycja projektu

1. Przeprowadicie badanie ,Wptyw aktywnosci fizycznej na cisnienie krwi".
Jego celem jest obserwacja zmian cisnienia krwi pod wptywem wysitku, Za-
danie wykonajcie w kilkuosobowych grupach lub w parach w nastepujgcej
kolejnosci:

a) Zmierzcie sobie cisnienie w stanie spoczynku i zapiszcie wynik.

b) Wykonaijcie krotkie éwiczenie fizyczne, np. 20 przysiadow lub przez minute
skaczcie na skakance.

c) Powtdrzcie pomiar cisnienia natychmiast po éwiczeniu oraz pe 5 minutach
odpoczynku.

d) Przeanalizujcie, jak zmienialy sie wyniki i dlaczego.

2. Zorganizuj szkole akcje , Zmierz sie z.., cisnieniem krwi!”, czasie ktérej chetne
osoby beda uczyc sie, jak prawidtowo mierzyc cisnienie (pod nadzorem oso-
by przeszkolonej). Akcja moze towarzyszyc kiermaszom szkolnym lub innym
szkalnym wydarzeniom.

2. Profilaktyka kardiologiczna i onkologiczna: klucz do zdrowego zycia




Samobadanie i diagnostyka:
ochrona zdrowia wiasnego i innych

» Zrozumiesz znaczenie samobadania | wczesnej diagnostyki dla zdrowia;

» poznasz zasady samobadania piersi u dziewczat i kobiet oraz jader u chlopcdw
| meZczyzn,

« przesledzisz podstawowe zasady obserwacji wiasnego ciala | monitorowania
stanu zdrowia;

« dowiesz sie, w jakich sytuacjach nalezy udac sie do lekarza.

Dziatania profilaktyczne powinny byé wpisane w nasze codzienne zycie. O na-
szym zdrowiu w przysztosci decyduja codzienne dziatania, takie jak:

« wybory zywieniowe,

« aktywnosc fizyczna,

« niepalenie papierow i innych wyrocbow tytoniowych,

« ochrona przed stoncem,

« Swiadoma obserwacja wtasnego cialta, dostrzeganie zmian w jego w wygla-
dzie | funkcjonowaniu.

Elementem profilaktyki zdrowotnej jest takze samobadanie. Kazde niepokojace
objawy czy zmiany powinnismy skonsultowac z lekarzem.

Samobadanie piersi u dziewczat i kobiet

Rak piersi jest jednym z najczesciej wystepujacych nowotwordw ztosliwych u ko-
biet (co roku wykrywa sie ponad 20 tys. nowych przypadkow). W poczatkowym
stadium  rozwoju
nie daje Zzadnych
objawow. Dlatego
regularne badanie

wezty chtonne
{migkkie jak fasolki)

skora piersi daje szansg

platy gruczotu na wezesne wykry-

— sutkowego cie najmniejszych

* il zmian | wyleczenie

brodawka choroby. Budowe

piersi przedstawia

otoczka — rysunek obok.

przewody mlekowe

ttuszcz i tkanka
ttuszczowa

Budowa piersi

H;ﬁ?!‘ﬂﬁ?;ﬁﬁw z uwzglednieniem
ekt 9 niepoZgdane

zmiany
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Samobadanie jest najprostsza metoda wykrycia zmian w piersiach. Powinna je
wykonywac kazda kobieta po 18. roku zycia, przynajmniej raz w miesigcu, 3-5
dni po zakonczonej miesiaczee lub w wybranym dniu (kobieta po menopauzie).

Jak badaé piersi samodzielnie?

Na rysunku przedstawiono schematycznie etapy prawidtowego wykonywania  instruktaz .
samobadania piersi. Badanie palpacyjne (wykonane palcami) mozna wykona¢ ~ Samabadania piersi
stojac przed lustrem, pod prysznicem i w pozycji lezace.

Zasady samobadania piersi

\'w./ J __ __
e A N (S

e
te_.i

Uzyj opuszkow Wykonuj ruchy pionowe | okrezne.
palcow. odsrodkowe

> f

M o
[

Etapy poprawnego wykonywania samobadania piersi

Samobadanie piersi powinno poprzedzi¢ dokladne ich obejrzenie. Jest kilka
objawow, na ktore nalezy zwrocic szczegdlng uwage:

« symetria oraz ksztalt piersi i dotow pachowych (warto zaznaczyc, ze u wielu
kobiet wystepuje niewielka, naturalna asymetria piersi),

- przebarwienia brodawek, otoczek brodawkowych i skary,

- wydzielina z brodawek,

- obecnosé stwardnienia lub guzka (nawet niebolesnego) w obrebie piersi lub
w dole pachowym.

Kiedy zauwazymy cos niepokojacego, nalezy skonsultowac sie z lekarzem,

Samobadanie jader

Rak jadra nalezy do najczescie] wystepujacych nowotworow u miodych mez-
czyzn (najwiecej zachorowan — 70% — notuje sig miedzy 20. a 39. rokiem Zycia),
W Polsce co roku odnotowuje sie ponad tysige nowych przypadkow.

Samobadanie jgder jest tatwe, szybkie i nieinwazyjne. Powinien je wykonywad  samobadanie jader
kazdy mezczyzna (juz po 15. r.z.) przynajmniej raz w miesigcu. Takie badanie
szczegolnie zaleca sig meZczyznom z grupy ryzyka (m.in. tym, ktarzy przeszli
swinke w dziecinstwie wraz ze stanem zapalnym jadra, sa po operacji przepukliny
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powrdzek
nasienny

najadrze

jadro

Budowa jadra

instruktaz T T

pachowej, w ktérych rodzinie byly przypadki raka jadra lub
przed 2. rokiem zycia ich jadro nie wstapito do moszny).

Samodzielne badanie jader pozwala na wykrycie niepoza-
danych zmian, guzéw, zgrubien czy obrzeku, ktére moga
Swiadczyc o rozwoju choroby. Umozliwia wykrycie raka we
wezesnym stadium i podjecie odpowiedniego leczenia.

Jak badac jadra samodzielnie?

Przed wykonaniem samobadania warto zapoznac sie
z budowg jadra. W badaniu beda wyczuwalne elementy
budowy jadra: podwrdzek nasienny i najadrze. Nalezy pa-
mietac, ze jadra maja podobna wielkosé, ale przewaznie
jedno jest nieco mniejsze od drugiego. Ponadto jedno z j3-
der znajduje sie nizej od drugiego (najlepiej widac to
w pozycji stojacej).

Zasady samobadania jader

# -
samobadania jgder os =4 ot *a
i ¢ | I i
L SNTWTY | i
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A oW e % ¥
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Badaj sie Samobadanie Zacznij od
raz w miesigcu. mozesz wykonac umycia dtoni.
pod prysznicem.

-
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Badaj jadra
pojedynczo.

Obracaj je
miedzy palcami.

Jadro powinno
by¢ gltadkie.

Zwrdé sjzaégdlnq Zmiany rozmiaru, czy I::c:lés:nych
uwage, czy nie koloru, konsystencji... miejsc.
ma guzkow...

Etapy samobadania jader
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Do niepokojacych objawéw naleza:

« twardy, dobrze wyczuwalny, ale niebolesny guz,

- Zaczerwienienie skory,

- obrzek, ptyn w mosznie,

- powiekszone wezly chltonne zaotrzewnowe,

« bole plecow i brzucha,

- ogolne ostabienie i nagly spadek masy ciata.

W przypadku zauwazenia ktoregos z wymienionych objawdw, nalezy skonsulto-
wac sie z lekarzem lub urologiem.

Nauka techniki samobadania .
« Podzielcie sie w kilkuosobowe grupy. Wykonajcie demonstracje badania . Twiieueh
piersi i jader na modelach anatomicznych (jesli sg dostepne) lub prostych
modelach wykonanych np. z balonéw wypetnionych zelem, pianka, watg
czy silikonem.
« W trakcie badania mozecie positkowac sie filmami instruktazowymi do-
stepnymi w internecie.
« Podsumujecie wykonane samobadanie, ocencie trudnosc jego wykonania.
Jak zachecilibyscie innych do wykonywania samobadania?

Profilaktyka chorob skory

Dbanie o skore obejmuje ochrone przed storicem oraz regularne sprawdzanie
znamion skérnych. Z niepokojacymi zmianami trzeba sie zgtosic do lekarza.

Przebywanie na storicu umozliwia synteze witaminy D w skorze, wzmacnia od-
pornosc | poprawia samopoczucie. Jednak zbyt dtugie wystawianie skory na
dziatanie promieni stonecznych (zwlaszcza niechronionej filtrami UV) niesie ry-
zyko rozwoju nowotworow skary.

Gtowne zasady profilaktyki skory

Ochrone skory przed dziataniem promieniowania UV nalezy stosowac przez caly
rok, szczegdlnie w miesigcach letnich | w czasie wyjazdow wakacyjnych.

Aby wiasciwie dbac o skaore, nalezy: profitaktyka skdry

« ograniczyc przebywania na stoncu, zwlaszcza w najgoretsze pory dnia (w godz.
11-16), co pozwala uniknac oparzen i niezdrowego wplywu promieniowania
UV na znamiona i skore;

» stosowac srodki z filtrami SPF 30 lub 50+ (nalezy je stosowac przez caly
rok, 15=30 min przed wyjsciem z domu, a nakladanie trzeba powtarzac co
2-3 godz. oraz po wyjsciu z wody); skory dziecka najlepiej nie wystawiac na
stonce;

« pstaniac gtowe, ramiona, kark i uszy;

« nosic okulary przeciwstoneczne z filtrem UV,

» unikac korzystania z solariow,

» regularnie kontrolowac stan skory (znamiona, pieprzyki) pod katem ich wiel-
kosci utozenia, pekania, krwawienia, swedzenia;

3. Samobadanie i diagnostyka: ochrona zdrowia wiasnego i innych




- zachowac ostroznosé w publicznych tazienkach i toaletach;
» nosi¢ ocbuwie na basenie i w sitowni (ochrona skdry stop | paznokei);

+ odpowiednio sie nawadniac (woda pomaga zachowac dobra kondycje skory,
co czyni ja bardziej odporng na uszkodzenia).

Unikaj storica Unikaj korzystania Noé kapelusz Stosuj kremy
miedzy godzing z solarium. lub czapke zakrywajgce  z filtrem SPF.
11:00 a 16:00. kark i uszy.

zasada ABCDE

Fodstawowe zasady dbama o skore.

Nowotwory skory

Nowotwory ztosliwe skéry to jedna z najczestszych grup ztosliwych choréb on-
kologicznych. Wsrad nich wyrdézniamy kilka rodzajéw, a najczesciej diagnozo-
wane s3 rak podstawnokomorkowy, rak ptaskonabtonkowy i czerniak. Na ich
rozwoj silnie wpltywaja czynniki srodowiskowe, przede wszystkim wystawienie
skory na promieniowanie ultrafioletowe (glownie UVA).

Czarmiak

Czerniak moze rozwinac sie ze znamion czy pieprzykow. Dlatego tak wazna jest
ich obserwacja. Samokontrola w tym zakresie powinna byc regularna, odbywac
sie przynajmniej raz w miesiacu. Wczesne rozpoznanie czerniaka daje bardzo
duze szanse na catkowite wyleczenie (szacowane na 97%).

Przy rozpoznaniu czerniaka stosuje sie zasade ABCDE (lub ABCDE-Freidmana
i Rigela). Pozwala ona na okreslenie zmian o konkretnych cechach:

« A —asymetryczne, na przyklad znamie ,wylewajace sie" na jedna strone,
« B — o nieregularnych brzegach, nieréwnomierne, majgce zgrubienia,

» C—w kolorze czerwonym, czarnym, nigjednolitym,

» D - o duzym rozmiarze, wielkosé zmiany powyzej 5—6 mm,

« E—ewoluujgce, czyli postepujace zmiany zachodzace w znamieniu,
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A - asymetryczne
— B - nieregularne brzegi

-|— € = czarne, czerwone
lub w niejednolitym
kolorze

— D —duze: 5-6 mm

E — ewoluujace

Zasada ABCDE w rozpoznawaniu czerniaka

W Polsce jest prowadzony program profilaktyki nowotwordw skory, skierowany
do osob, ktore maja;

« 50-64 lata,
- ponad 65 lat i sa aktywne zawodowo,
» 15-49 lat i lekarz stwierdzit u nich niepokojace zmiany skorne.

R'ﬂ'Z‘fk.D czerniaka ryzyko czerniaka

Na ryzyko zachorowania na czerniaka sg narazone osoby:

- o jasnej karnacji,

« 7z duzg liczbg piegow i znamion,

+« o rudych lub blond wiosach,

= trudno sie opalajace,

« w ktérych rodzinie wystepowaly nowotwory skary,

» przyjmujace leki immunosupresyjne (obnizaja edpornosc),

« ktore doznaty oparzen stonecznych,

- czesto przebywajace w pelnym stoficu powyzej godziny dziennie (np. z po-
wodu swojej pracy) czy korzystajgce z solarium.

Dodatkowymi czynnikami ryzyka zachorowania sg takze:

« wiek,

« blizny po oparzeniach lub przewlektych stanach zapalnych,
« radioterapia,

« chroniczne zapalenie lub owrzodzenie skory,

« zakazenie wirusem brodawczaka ludzkiego (HPV),

« narazenie zawodowe (np. kontakt ze zwigzkami arsenu, odczyny popro-
mienne zZwiazane w promieniowaniem X),

« uwarunkowania genetyczne.

Jezeli w wyniku samokaontroli zauwazymy jakas niepokojaca zmiane, powinni-
smy skonsultowac sie z lekarzem, dermatologiem lub onkologiem. Badania sg
bezbolesne i nie zajmujg duzo czasu. Badanie znamion odbywa sie za pomoca: badanie znamion

« dermatoskopu — przyrzadu, ktéry oswietla | powieksza dziesieciokrotnie ba-
dany obszar skary;

» wideodermatoskopu — przyrzadu, ktéry daje az dwustukrotne powiekszenie
Zrmiany.
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kampanie
edukacyjne

Czasami moze sie okazac niezbedne wyciecie powstalych zmian. Zabieg chi-
rurgiczny pomaga wyleczy¢ wiekszosc nowotwordw skory. Nalezy pamietac, ze
po takim zabiegu trzeba kontynuowac profilaktyczne obserwacje, gdyz na raka
skary mozna zachorowac kilka razy w zyciu. Co wiecej, jesli niepokojace zmiany
skérne zauwazamy u innych — cztonkéw rodziny czy znajomych — powinnismy
polecic im konsultacje z lekarzem.

Badanie znamion skérnych za pomoca dermatoskopu

Swiadomosé ryzyka

Aby podniesé poziom swiadomosci ryzyka zachorowania na nowotwory (w tym
raka piersi, raka jader, nowotwordow skary), w naszym kraju sg prowadzone
spoteczne kampanie edukacyjne. Promowaniu samobadania i profilaktyce
przeciwnowotworowe| stuza takie akcje, jak: ,Rézowy pazdziernik — miesiac
swiadomosci raka piersi”, Europejski Dzieri Walki z Rakiem Piersi (15 paiz-
dziernika), , Niebieski Listopad — miesigc profilaktyki raka prostaty i jader”,
Europejski Dzien Walki z Czerniakiem (12 maja), a takze wiele inne, réwniez
w skali lokalnej.
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Przyktad edukacyjnej kampanii spotecznej z symbolem walki z nowotworami piersi -
rozowa wstazka

II. Zdrowie fizyczne



Podsumowanie lekcji

« Samobadanie piersi i jader to najprostszy sposob, aby wykry¢ niepokojace
zmiany na wczesnym etapie, dajgcym najwiece] szans na catkowite wyleczenie.

« Piersi nalezy badac co miesigc — najlepiej 3-5 dni po miesigczee; jadra - raz
w miesigcu, po kapieli, kiedy moszna jest rozluZniona.

« W czasie badania trzeba zwrécic¢ uwage na guzki, asymetrie, przebarwienia,
obrzeki czy wysiek — kazda zmiana wymaga konsultacji z lekarzem,

- Skdre nalezy chronié przed promieniowaniem UV — oparzenia, solarium i diu-
gie przebywanie na stoncu zwiekszajg ryzyko czerniaka.

« Czerniaka mozna rozpoznac dzieki zasadzie ABCDE: asymetria, brzegi, kolor,
duzy rozmiar i ewolucja znamienia.

« Samokontrola i regularne badania pozwalajg chronic siebie i bliskich przed
nowotwarami.

Pytania i polecenia

1. Podaj gltéwne zasady samobadania piesi u kobiet i jgder u mezczyzn. Okresl,
jakie zmiany powinny sktoni¢ do udania sie do lekarza.

2. Przygotuj krotki materiat edukacyjny, ktory mozna wykorzystac w kampanii
edukacyjnej zachecajacej do samobadania, pt. ,Badaj, dziataj, wygrywaj -
rak nie czeka!”, Materialty moga miec forme infografiki, scenariusza reklamy
telewizyjnej czy postu w social mediach.

3. Wymien czynniki ryzyka nowotwardw piersi i jader.

4. Wyjasnij, jakie zmiany w znamionach skornych moga éwiadczyé o zagrozeniu
dla zdrowia.

5. Wyobraz sobie, ze twoj znajomy ignoruje potrzebe samobadania. Jakie argu-
menty podasz, aby przekonac go do regularnych badan?

3. Samobadanie i diagnostyka: ochrona zdrowia wlasnego i innych
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Transplantologia i dawstwo
narzadow: zycie po zyciu

» dowiesz sig, czym zajmuje sig transplantologia i na czym polega przeszczepia-
nie narzgdow;

« poznasz narzgdy i tkanki, ktore moga byc przeszczepiane;

« przekonasz sie, czym jest dawstwo narzgdow i szpiku kostnego oraz krwiodaw-
stwo;

» Zrozumiesz znaczenie transplantacji w medycynie i je] wplyw na jakosc Zycia
pacjentow;

« przesiedzisz podstawowe procedury zwigzane z dawstwem narzgdow i krwi
w Polsce.

transplantologia  Transplantologia (donacja, przeszczepienie) to metoda ratowania zycia osobom
chorym, dla ktérych przeszczepienie zdrowego narzadu jest jedynym sposobem
na powrot do zdrowia | normalnego zycia (do szkoty, pracy). Etyczne uwarunko-
wania transplantologii zostaty opisane w rozdziale 3 dziatu I podrecznika.

W 1966 r. w Warszawie dokonano pierwszego przeszczepu nerki od zmartego
dawcy. Przetornem w transplantologii byto rozpoczecie stosowania lekow im-
munosupresyjnych (1983 r.) w celu zapobiegania odrzucaniu przeszczepow.
Obecnie do gtownych narzadow, ktore sa przeszczepiane, naleza: nerki, watro-
ba, serce, ptuca, trzustka, komaorki krwiotwdrcze, rogéwka oraz skora.

~ | @ Rogowka
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Gtowne narzady, ktore sg przeszczepiane
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Dawcy przeszczepdéw
Wyrdzniamy dwa rodzaje dawstwa:

» od osoby Zyjacej,
- od osoby zmarte|.

W Palsce obowigzuje ustawa transplantacyjna (znowelizowana m.in. w 2009
i 2019 r.), ktéra okresla, kto | w jakiej sytuacji moze byc dawcg oraz kto ma pra-
wo pobierac i wszczepiac organy,

Od oséb zyjacych mozna pobierac takie narzady, jak: nerka, czes¢ watroby,
krew, szpik i komorki krwiotworcze. Aby zostac dawca, nalezy wyrazic na to
zgode i przejs¢ szczegdtowe badania. Malezy sprawdzi¢, czy przeszczep nie
zagrozi zdrowiu dawcy. Kandydat na dawce narzadow nie moze miec przeciw-
wskazan ze strony uktadu immunologicznego.

Zdrowa osoba moze przekazac swoje komarki macierzyste szpiku i krew (lub
jej skladniki) dowolnej osobie. Nerke moizna eddac cztonkom najblizszej rodzi-
ny. Aby zostac dawca dla kogos z dalsze| rodziny lub dla osoby niespokrewnio-
nej, konieczna jest zgoda sadu (ma to na celu zapobieganie naduzyciom, w tym
handlu narzadami). W kazdym przypadku dawstwa zywego zgode musi wyrazic
zarowno dawca, jak i biorca.

Dawstwo szpiku i komérek krwiotwérczych

W przypadku chorych na nowotwory krwi przeszczep szpiku jest czesto jedynym
ratunkiem zycia. Dawca szpiku moze zostat kazda petnoletnia osoba, ktdra jest
zdrowa i nie przekroczyta 60. roku zycia Osoby, ktore wyrazity zgode na zosta-
nie dawcg szpiku i komorek krwiotwdrczych, zostaja zarejestrowanie na liscie
Centralnego Rejestru Niespokrewnionych Potencjalnych Dawcow Szpiku | Krwi
Pepowinowe]. Liczbe osdb zarejestrowanych w tej bazie mozna monitorowad
w internecie. W lutym 2025 r. byto ich pond 2,3 min,

W przeszczepie szpiku nie ma znaczenia stopien pokrewienstwa miedzy dawca
a biorca. Liczy sie zgodnosé antygentow HLA (tzw. zgodnosc tkankowa) miedzy
tkankami dawcy i biorcy. Niestety prawdopodobienstwo znalezienia odpowied-
niego dawcy dla esoby chorej na nowotwor krwi jest bardzo niskie. Zatem im
wieksza liczba zgloszonych dawcow, tym wieksze szanse na znalezienie osoby
zgodne]j genetycznie z chorym. Checi stania sie dawca szpiku mozna zgtosic na
stronie Szpik.info lub poprzez ztozenie deklaracji w bazach prowadzonych przez
organizacje pozarzgdowe i fundacje, na przyktad DKMS,

Krwiodawstwo

Krew mozna pozyskac tylko od drugiego cztowieka (nie mozna jej wypro-
dukowac). Jest pobierana od petnoletnich, zdrowych osdb, ktore zadekla-
ruja swoja dobra wole,

Kazdy, kto oddat krew lub jej sktadniki (nawet jednokrotnie), otrzymuje ty-
tut Honorowego Dawcy Krwi. Krwiodawcy oddaja krew dobrowolnie i bez-
ptatnie na potrzeby publicznej stuzby krwi (dla pacjentéw). W Polsce mamy
okoto 600 tys. Honorowych Dawcow Krwi.

4. Transplantologia i dawstwo narzadow: zycie po zyciu
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krwiodawstwo

Marodowe Centrum
Krwi

Rozwdj medycyny | nowoczesne metody leczenia zwiekszaja zapotrzebowanie
na krew. Dotyczy to przede wszystkim transplantologii, onkologii, hematologii
i chirurgii sercowo-naczyniowej. Rocznie w Polsce wykonuje sie blisko 1,7 min
transfuzji krwi ratujgcych zycie i zdrowie ludzi.

Dzieki dawcom krwi lekarze ratujg zycie tysigcom osob. Niedobory krwi i jej
sktadnikéw wystepuja okresowo przez caty rok. Najdiuze] utrzymuja sie w wa-
kacje — ze wzgledu na wigksze zapotrzebowanie (m.in. z powodu wypadkow
komunikacyjnych), a jednoczesnie mniejsza dostepnosc (przebywanie krwio-
dawcow na urlopach). W tym czasie nie sg organizowane akcje krwiodawstwa
w szkotach i na uczelniach wyzszych.

Przyczyna niedoborow krwi jest takze nierownomierny rozklad procentowy po-
szczegolnych grup krwi w populacji. Na przyktad grupe krwi A Rh+ ma okoto
33% spoteczenstwa w Polsce, a grupe AB Rh— ma jedynie okoto 1%.

Sposobem na zwiekszenie popularnosci krwiodawstwa s3 mobilne punkty pobierania
krwi, ktore sg rozstawiane np. w poblizu uczelni wyzszych.

Nadzér nad organizacja krwiodawstwa w Polsce petni Minister Zdrowia, ktéry swo-
je zadania wykonuje za posrednictwem Narodowego Centrum Krwi. Ministrowi
podlega takze 21 regionalnych centrow krwiodawstwa i krwiolecznictwa. Centra
te majg wiele oddzialow terenowych, rozmieszczonych na obszarze catej Polski,
Tylko te jednostki moga pobierac krew od dawcow. Centra te organizuja takze wy-
jazdowe akcje pobierania krwi, co zwieksza szanse na dotarcie do wigkszej liczby
krwiodawcow. Oprocz tego w Warszawie dziatajg dwa centra resortowe:

« Wojskowe Centrum Krwicdawstwa i Krwiolecznictwa (podlegte Ministrowi
Obrony Narodowej),

« Centrum Krwiodawstwa i Krwiolecznictwa (podlegte Ministrowi Spraw We-
wnetrznych).

Nadzdr merytoryczny nad centrami krwiodawstwa i krwiolecznictwa sprawuje
Instytut Hematologii | Transfuzjologii,
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Rodzaje preparatow krwi stosowanych w leczeniu

Koncentrat To krwinki czerwone z niewielka « Moze byc przechowywany w loddwce do 42 dni po

krwinek czer- iloscig osocza (najczescie) stoso- pobraniu.

wonych (KKCz) | wany skiadnik krwiw lecznictwie). | . otrzymuije sie go z krwi petnej lub metoda aferezy.
Preparat zawiera wszystkie krwinki
czerwone obecne w jednej jedno-
stce petnej krwi oraz razng ilosc

» Jest stosowany do uzupetnienia utraconej krwi
(np. po wypadku) i leczenia niedokrwistosci

krwinek plytkowych i leukocytéw, | (Y 050Dz anemia).
Koncentrat To plytki krwi zawieszone w nie-  To preparat o krotkiej trwatosci: 5-7 dni od po-
krwinek ptytko- = wielkiej ilosci osocza. brania.
wych (KKP) « Stosuje sie go u pacjentdw z matoplytkowoscia

oraz pacjentow onkologicznych lub innych zalez-
nych od stanu pacjenta.

Osocze swieo | - Dsocze przechowuje sig zamrozone (im szybcigj

mroZone zostanie zamroZone, tym wiece| zawiera czynni-
kdw krzepniecia wrazliwych na wysoka tempera-
ture).

» Po szybkim zamrozeniu moze byc¢ przechowywane
do 3 lat (w temperaturze =25°C lub nizszej).

» Stosuje sig je U osob z zaburzeniami krzepniecia.
« Niewykorzystane do celdw leczniczych moze byc
wykorzystane do produkcji lekow krwiopochod-
nych (np. czynnikow krzepniecia, albuminy i im-

munaglobuliny).

Promowanie dawstwa od osdb Zyjacych

T'wa] punkt
widzenia

W Polsce brakuje narzaddw do przeszczepow | borykamy sie z okresowymi nie- @
doborami krwi. Powodem jest mata liczba dawcow, ktéra od kilku lat utrzymuje

sie na pedobnym poziomie. Ponadto wraz z rozwojem transplantologii powiek-  Jak mozna zwiek-
sza sie liczba wskazan do leczenia za pomoca przeszczepienia i liczba oczeku-  szyc Swiadomosé

' i &N 5 czng na temat
jacych na zabieg stale roénie. pﬂﬁlﬂm%da_

W 2024 r. wedtug danych organizacji Poltransplant przeprowadzono 1776 pobrari  wania narzadéw
komérek krwictworczych, ktore przeszczepiono 325 biorcom w Polsce | 1441 | krwi? Przepro-
biorcom za granica. W tym samym roku wykonano 106 przeszczepien narzadow wadZcie dyskusje

w klasie,
od dawcow zywych, w tym 82 przeszczepienia nerek i 24 przeszczepienia watroby.

Czy zgodzisz sie zostac dawca narzadow? Uzasadnij swoja decyzje. . Twéj ruch

Aby zwiekszyc swiadomost potrzeb w zakresie
krwiodawstwa, co roku 14 czerwca na catym swiecie
jest obchodzony Swiatowy Dzien Krwiodawey,
ustanowiony przez WHO. W Polsce w dniach 22-26
listopada obchodzimy takze Dni Honorowego Krwio-
dawstwa. Wiele organizaciji, szkot i uczelni przytacza
sie do apeléw o oddawanie krwi oraz promuje ak-
tywnie krwiodawstwo jako dar zycia.

Akcje krwiodawstwa sg przeprowadzane przez rozne
grupy i organizacje: studentow, motocyklistow, stuzbe
wiezienng czy lesnikow,

4. Transplantologia | dawstwo narzadow: zycie po zyciu




dawstwoodoséb  Pobranie narzadow od zmartego dawcy

Zmarkych

Wsrod narzadéw pobieranych od zmartego dawcy znajduja sie: nerki, ptuca,
P watroba, trzustka, jelito i rogowka. Mozliwe jest juz rowniez wykonywanie

laclomy obywatel g ; J p e
zlozonych przeszczepow wielotkankowych, na przyklad kenczyny gomej czy
EtmE twarzy 1 szyi. Pobranie tych narzadow moze nastapic wtedy, gdy wyczerpano
wszystkie mozliwosci leczenia potencjalnego dawcy, a komisja lekarska stwier-

E dzi u tej osoby smieré mozgowa.

lokagaionalie Narzady do przeszczepu pobiera sie w trakcie operacji chirurgicznej, w czasie
Poltranspiant ktdrej ciato dawcy jest traktowane z nalezytym szacunkiem, Przeszczepia sie

tylko narzady pochodzace od ludzi zdrowych za zycia. Przed przeszczepieniem
wykonuje sie wszystkie badania, ktore pozwalaja na wykluczenie chorob, ktore
moglyby zostac przekazane biorcy przeszczepu.

link.operon.plsq Informacje na temat transplantaciji
Fundacja Sefce
Anielk

I*E

W Polsce organizacja i kontrola przeszczepow zajmuje sie Centrum Organiza-
cyjno-Koordynacyjne ds. Transplantacji Poltransplant. Prowadzi ono Krajowa
Liste Oczekujacych na Przeszczepienie. Na koniec 2024 r. znalazlto sie na nigj
1905 osob.

Wiedze o transplantacji oraz Swiadomosc potrzeb w tym zakresie upowszech-

wwiw iz, gov.pl

Maredowy Fundusz niajg rozne instytucje za pomoca kampanii edukacyjnych czy programow zdro-
Zdrowia wotnych. Przyktadem organizacji tego typu sa:
_E . E + Narodowy Program Rozwoju Medycyny Transplantacyjnej Ministerstwa Zdro-
wia, Poltransplant,
E « Fundacja Serce Anielki,
i » Narodowy Fundusz Zdrowia,
) Fundacja DKMS ) « Fundacja DKMS.
|
5. 74 ¢ » Transplantologia polega na przeszczepieniu zdrowego narzadu lub tkanki od
dawcy do biorcy.
5. 75 ¢ « Przeszczepiane sg m.in. nerki, watroba, serce, ptuca, skdra, szpik i komérki
krwiotworcze, Dawca moze byc osoba zyjaca lub zmarta.
5.75 « W Polsce cbowiazuje zasada zgody domniemanej — jesli ktos nie zgtosit sprze-
ciwu za Zycia, moze byc dawca po smierci.
.75 4 « Szpik przeszczepia sie oscbom chorym na nowotwory krwi — wazna jest zgod-
nosc genetyczna (antygeny HLA) miedzy dawca i biorca.
5. 76 4 « Krew i je) sktadniki moze oddac kazda zdrowa osoba — dawstwo jest bezpiecz-
ne i ratuje zycie wielu chorym,
5. 76 ¢ » Rejestracja jako potencjalny dawca szpiku lub narzaddw to wyraz empatii

i odpowiedzialnosci za zycie innych,

I1. Zdrowie fizyczne




Pytania i polecenia

1. Znajdz w internecie przyktad kampanii spotecznej promujace] transplantacje
i opisz jej gtowne przestanie.

2. Wyszukaj w dostepnych ci Zrodtach, jak wyglada procedura oddawania szpi-
ku kostnego i kto moze zostat dawca. W jaki sposdb mozna zarejestrowacd
jako dawca szpiku? Jaka organizacja w Polsce zrzesza potencjalnych dawcow
szpiku?

3. Sprawdz, gdzie w twoje] okolicy mozna oddac krew. Czy sa organizowane
akcje poboru krwi?

4. Transplantologia i dawstwo narzaddw: zycie po zyciu




szczeplonkl

Definicja

czynnikl zakaine

Profilaktyka chordob zakaznych
i opieka paliatywna
(temat fakultatywny)

= przypomnisz sobie, czym s3 choroby zakazne | jak mozna im zapobiegac;
« przeanalizujesz podstawowe metody profilaktyki chordb zakainych;

« Zrozumiesz znaczenie profilaktyki choréb zakaZznych w podrédzach do rejonow
endemicznych;

« dowiesz sie, czym jest opieka paliatywna i jakie s3 jej cele;
» poZnasz roznice miedzy terapig paliatywng a uporczyws terapia.

Jednym z najwiekszych osiagnieé medycyny ostatnich 200 lat byto zrozumienie
sposcbow kontrolowania chordob zakaznych. Od XIX w. robiono postepy w roz-
poznawaniu chordb wywotywanych przez mikroorganizmy oraz w zapobieganiu
tym chorobom. Odkryto zwiazki zabijajace drobnoustroje (np. antybiotyki),
z uzyciem ktarych leczono choroby zakazne. Przeciwko wielu, najbardziej groz-
nym, wynaleziono szczepionki.

Choroby zakazne

Bez szczepionek choroby zakaZne pochtaniatyby miliony ofiar, Wiele choréb uda-
to sie wyeliminowac (np. ospe prawdziwa). Jednak z czasem pojawity sie nowe
choroby zakazne, jak AIDS, choroba z Lyme, choroba legionistéw czy COVID-19.

Choroba zakazna - choroba wywotana przez okreslony czynnik zakazny lub
jego toksyczny produkt.

Czynnikiem zakaznym sa organizmy lub czastki, jak wirusy, bakterie, priony i grzy -
by. Powodujg one zakazenie, czyli kolonizacje organizmu bez wzgledu na to, czy
rozwing sie objawy danej choroby. Osoba zakazona, ale bez objawdw, to nosiciel
bezobjawowy. Nazwa ta stuzy podkresleniu, ze ta osoba — mimo braku widocz-
nych objawdw — rozprzestrzenia drobnoustroje, ktére moga zarazi¢ inne osoby.

Do zakazania dochodzi ré6Znymi drogami:

ﬂ -
|
droga kropelkowa bezposrednio pokarmowa
(podczas kaszlu z zakazone]j osoby (poprzez dotykanie
lub kichania) na inng osobe skazonych powierzchni)
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Najczestsze drogi zakazania czynnikami chorobotworczymi drogl zakazenia

ZakaZnosé — zdolnoéé czynnika zakainego do wywolania nowej infekcji
u podatnego gospodarza.

O zakazaniu nowego gospodarza i zakresie objawow decydujg dawka zakazenia
oraz tzw. podatnosé. Odsetek osobnikéw w populacji z odpornoscia na okre-
slony czynnik zakazny to tzw. odpornosc stadna. Jest ona jednym z gldwnych
wyznacznikow definiujacych skale przenoszenia wiekszosci czynnikow zakaz-
nych. Wystepowanie choréb zakaznych w populacjach ludzkich moze mieé réz-
na forme:

- endemii — ciggte wystepowanie z oczekiwang czestotliwoscia przez pewien
okres | w okreslonym potozeniu geograficznym;

- epidemii — wystepowanie choroby zdecydowanie silniejszej niz oczekiwana
w danym regionie geograficznym;

« pandemii — epidemia jest uogélniona oraz obejmuje rézne kraje | duzg popu-
lacje, na przyktad COVID-19,

Czy szczepienia powinny byé obowigzkowe dla wszystkich? Uzasadnij swoje
stanowisko.

5. Profilaktyka chorob zakaznych | opieka paliatywna (temat fakultatywny)

Definicia

podatnosd na
zakazenie

formy wystepowania
chordb zakainych

. Twi] ruch




choroby zakaine
wedlug WHO

profilaktyka chordb
zakainych

ukiad
immunologiczny

szczeplenia
obowigzkowea
w Polsce
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Zakres | skala chorob zakaznych

Wedtug danych Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) do 2019 r. odsetek
zgonow spowodowanych przez choroby zakaine na swiecie stanowit oko-
to 18%, podczas gdy przez choroby niezakazne (choroby serca, nerek, no-
wotwory, cukrzyca) — 74%. Wraz z pojawieniem sie COVID-19 liczba zgo-
now spowodowanych chorobami zakaznymi gwattownie wzrosta do 23%
w2020r.i28,1% w 2021 .

Wedtug ostatnich danych WHO choroby niezakaZne nadal dominujg (m.in.
choroby uktadu krazenia, cukrzyca, nowotwory) — jesli chodzi o przyczyny
zgonow globalnie. Jednak ten rozktad nie jest jednakowy w réznych cze-
sciach swiata. W regionie afrykanskim i w krajach o niskich dochodach cho-
roby zakaZne nadal stanowia gltéwne przyczyny zgonow. Ma to bardzo duze
znaczenie dla ludzi podrézujgcych w te rejony swiata.

Profilaktyka chorob zakaznych polega na:

+ dbatosci o higiene osobista,

- szczepieniach ochronnych (obowigzkowych i zalecanych),
+ higienie wody, Zywienia i 2Zywnosci,

- izolacji od oséb chorych oraz nosicieli,

= higienie snu | miejsca zamieszkania.

Opracowanie szczepionek i mozliwosciich szerokiego wykorzystania w praktyce
to jedno z najwiekszych osiagnie¢ medycyny. Szczepienia nie tylko byly sposao-
bem na unikniecie choroby, lecz takze pozwolity odkry¢ uktad immunologicz-
ny. Dzieki szczepieniom skutecznie wyeliminowalismy grozne choroby, a nad
wieloma innymi udaje sie skutecznie panowac (np. btonica, gruzlica, tezcem no-
worodkow, rozyczka wrodzona, wirusowym zapaleniem watroby typu B, odra,
a nawet nad niektdrymi nowotworami).

W Polsce szczepienia s obowiazkowe dla dzieci | mtodziezy (wedtug obo-
wigzujacego kalendarza szczepien). Dzieki nim zapobiega sie rozprzestrzenia-
niu sie groznych choréb zakaznych, ktére moga prowadzié do powaznych powi-
ktan zdrowotnych, a w niektonych przypadkach do smierci. Program szczepien
ochronnych w Polsce jest zgodny z wytycznymi Swiatowej Organizacji Zdrowia
oraz Europejskiego Centrum ds. Zapobiegania | Kontroli Choréb (European Cen-
tre for Disease Prevention and Control, ECOC).

I1. Zdrowie fizyczne



Oprocz szczepien obowiazkowych dostepne sa takze szczepienia zalecane (np.  szczepienia
przeciwko kleszczowemu zapaleniu mézgu, grypie, COVID-19, HPV). Wspotcze-
snie mamy kilka dostepnych rodzajow szczepionek — od konwencjonalnych po
szczepionki nowej generacji (oparte na kwasach nukleinowych).

zalecane
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Kalendarz szczepien ochronnych obowigzkowych i zalecanych

Szczepionki
f ﬁ
Zywe Inaktywowane mRNA Wektorowe
(atenuowane) (zabite)

o Zawierajg informacije
Zawmrta;q gotowe genetyczna z przepisem, jak
antygeny wytworzyc biatko (antygen)

Rodzaje dostepnych obecnie szezepionek
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Profilaktyka chorob zakaznych w podrozy

Poniewaz w réznych rejonach swiata zagrozenie zwigzane z chorobami zakazny-

podréte a chm'ghy mi jest zmienne, do kazdej podrozy dobrze sie przygotuj. Miedzy innymi:
zakazine
* TOZpOZnaj Zagrozenia,

+ poradz sie lekarza w sprawie zalecanych szczepien czy lekow,
+ sprawdz aktualne informacje na stronach urzedéw.

W czasie podrozy bezwarunkowo przestrzegaj zasad zmniejszajacych ryzyko
zachorowania na choroby zakazne i pasozytnicze.

Oprécz ogélnych zasad profilaktyki chordb zakafnych w czasie podrézy,

zasady zwtaszcza do krajow o klimacie tropikalnym, nalezy stosowac sie do kilku
podrozowania dodatkowych zasad:

» ochrona przed ukaszeniem - liczne owady i pajeczaki przenosza wiele
groznych chordb (np. malarie, denge, 26ita goraczke), dlatego unikaj stycz-
nosci z lokalnymi zwierzetami, nos wlasciwe ubranie i nakrycie gtowy, sto-
suj preparaty odstraszajace i moskitiery, a takze zwroc uwage, czy w po-
mieszczeniach zamontowano siatki w oknach i kratkach wentylacyjnych;
po ewentualnym ugryzieniu szybko skantaktuj sie z lekarzem;

= higiena wody, Zywnoéci i 2ywienia — pij odpowiednia ilos¢ wody | stosuj
diete lekkostrawna; woda z kranu w krajach o niedostatecznych warunkach
sanitarnych zwykle nie nadaje sie bezposrednio do spozycia (rowniez w po-
staci lodu w kostkach);

« unikanie zakazen krwiopochodnych - nie korzystaj m.in. z zabiegow ko-
smetycznych, rytualnych, paramedycznych | medycznych, nie wykonuj ta-
tuazy, nie przekluwaj uszu i innych czesci ciata;

= ograniczenie ryzyka choréb przenoszonych droga plciowg — wazne jest
miedzy innymi unikanie przygodnych kontaktow seksualnych oraz konse-
kwentne stosowanie prezerwatyw.

Ostrzezenia przed wyjazdem

#rodia informacji  Przed wyjazdem zagranicznym sprawdz aktualne ostrzezenia dla podrézuja-
ochorobach  eych na stronie Ministerstwa Spraw Zagranicznych, Ministerstwa Zdrowia, Pan-

zakainych - 2 g e T
stwowego Inspektoratu Sanitarmmego czy w biurze podrozy. Pamietaj, aby pozo-
stawic bliskim adres pobytu oraz plan podrozy, a takze miec przy sobie numer
s St kontaktowy do odpowiednie] placéwki dyplomatyczno-konsularnej.

E "I-l[il Zapoznaj sie rdwniez z informacjami publikowanymi przez organizacje miedzy-
narodowe, takie jak:

E » Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO),

N « Centrum Kontroli Chordb w Atlancie (Centers for Disease Control and Preven-
Fimbe,cope reen, il ot ;
Ministerstwo Spraw tion — CDC),
= i - National Health Service (NHS).
podrdiujgcych

I1. Zdrowie fizyczne
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Szczepienia zalecane przed podroza za granicg
Opieka paliatywna

Opieka paliatywna — wszechstronna opieka nad chorymi stosowana w przy-
padku chordb nieuleczalnych, ktdre postepuja | ograniczajg zycie pacjentdw.
Zakres swiadczen w tym zakresie jest regulowany prawnie — w Rozporzg-
dzeniu Ministra Zdrowia z dnia 29 pazdziernika 2013 r. w sprawie swiadczen
gwarantowanych z zakresu opieki paliatywnej | hospicyjnej.

Definicja

Synonimem opieki paliatywnej jest opieka hospicyjna. Zasady postepowa-
nia w obu formach sa takie same. Réznice dotycza pewnych struktur organi-
zacyjnych (np. w hospicjach czescie] pracujg wolaontariusze).

Opieka paliatywna zostata uznana za specjalnosc medyczng w potowie lat 80. historia hospicjum
XX w.

Okreslenie paliatywny pochodzi od tacinskiego stowa paliatus, czyli ,okry-
ty ptaszczem”, co w kontekscie medycznym oznacza tagodzenie przykrych
oznak choroby. Angielskie stowo palliate znaczy ,zatagodzic, ulzyc, usmie-
rzyc”, Z kolei okreélenie hospicyjny wywodzi sie od nazwy starodawnego ru-
chu hospicyjnego (tac. hospes oznaczato osobe udzielajaca komus gosciny).

Idee pomocy innym wraz z nazwa po I wojnie swiatowej przejeta brytyjska pie-
legniarka (potem lekarka) Cicely Saunders, ktéra stworzyla pierwsze nowo-
czesne hospicjum — Hospicjum $w. Krzysztofa w Londynie. Od tego czasu ruch
hospicyjny rozwija sie dynamicznie na catym swiecie.

5. Profilaktyka chordb zakaznych i opieka paliatywna (temat fakultatywny)
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Cicely Saunders - zatoZycielka Hospicjum sw, Krzysztofa w Londynie jest uwakana za
twarczynie nowoczesne| medycyny paliatywnej.

Opieka paliatywna polega na stosowaniu leczenia objawowego.

Zarowno opieka paliatywna, jak i hospicyjna przystuguje na podstawie skiero-
wania od lekarza osobom obarczonym choroba, ktérej nie da sie wyleczyc (np.
nowotwory, AIDS, choroby osrodkowego uktadu nerwowego, wrodzone wady
rozwojowe, niektore rodzaje niewydolnosci oddechowej, kardiomiopatia, rany
przewlekte).

Jak mozna zwiekszyt swiadomosc na temat znaczenia opieki paliatywnej
w spoteczenstwie?

Do zadan opieki paliatywnej | hospicyjnej naleza:

« poprawa jakosci zycia chorych,

« zapobieganie bolowi (okreslanemu w skali VAS) i innym objawom somatycz-
nym choroby (lub ich usmierzanie),

+ tagodzenie cierpienia psychicznego chorego.

Opieka paliatywna oferuje system wsparcia takze dla rodziny pacjenta, ktory

zmaga sie z nieuleczalng choroba.

Opieka paliatywna i hospicyjna moie byc¢ swiadczona w warunkach:

« stacjonarnych — w hospicjum stacjonarnym lub na oddziale medycyny palia-
tywnej (w systemie ciggtym lub tymczasowym),

» domowych — w hospicjum domowym dla dorostych |ub dla dzieci do ukon-
czenia 18. roku zycia,

« ambulatoryjnych — w poradni medycyny paliatywnej,

« okotoporodowa (perinatalna) opieka
paliatywna (w osrodku diagnostyki
prenatalnej, kardiologji prenatalnej, za-
ktadzie genetyki, w poradni medycyny
paliatywne], w hospicjum domowym dla
dzieci lub w hospicjum stacjonarnym).

Obecnie funkcjonuje ponad 200 hospicjow
w roznych czesciach kraju. Na zdjeciu hospi-
cjum Caritas w Dlsztynie.



Terapia daremna

Zycie kazdego czlowieka jest wartoscig nadrzedna, z uwzglednieniem swobody
jego wyznania i pogladdow. Okres konczacego sie zycia i zakres terapii medycz-
nych stosowanych w tym czasie sg szczegolnie istotne nie tylko dla umierajace-
go pacjenta, lecz takze jego rodziny | personelu medycznego.

Opieka paliatywna w ostatnim etapie zycia, ktdra tagodzi | ogranicza objawy to-
warzyszace nieuleczalnej chorobie, wpisuje sie w te wartosci. Jednak w przy-
padku pacjentow u schytku zycia i na pewnym etapie rozwoju choroby pojawia
sie pytanie, czy nie nalezy z danej terapii zrezygnowadc, aby nie potegowac cier-
pienia | aby pacjent mégt godnie umrzec.

Postepowanie terapeutyczne, ktdre nie osigga pozadanego rezultatu, jest
okreslane jako terapia daremna (ang. futile therapy), a takze terapia upo-
rczywa. W medycynie oznacza to postepowanie nieprzynoszace pacjentowi
nieuleczalnie choremu korzysci terapeutycznych, a takze wywolujace jego
cierpienie.

Terapia daremna moze przyjac dwie formy:

- brak podjecia terapii (ang. withholding), czyli niewdrazanie kolejnych terapii
lub niezwiekszanie intensywnosci juz stosowanych metod leczenia,;
- odstapienie od stosowania okreslonej metody leczenia (ang, withdrawing).

Jednoczesnie nalezy podkreslic, ze zaprzestanie terapii daremnej nie polega
na opuszczeniu pacjenta i zaniechaniu opieki paliatywnej.

W Polsce trwajg prace nad opracowaniem i wdrazaniem kompleksowych proce-
dur dotyczacych terapii daremnej w szerokim ujeciu. Zespot ekspertow powota-
nych przez Rzecznika Praw Pacjenta opracowat w 2021 r. podstawe dokumen-
tu ,Standardy postepowania w terapiach medycznych stosowanych w okresie
konczgcego sie zycia”,

Definicja

formy terapii
daremne|

Podsumowanie lekcji

+ Profilaktyka choréb zakaznych opiera sie na higienie osobiste|, szczepie-
niach, unikaniu ryzykownych zachowan i izolacji oséb chorych.

= Szczepienia ochronne s3 najskuteczniejsza metoda zapobiegania wielu cho-
robom zakaznym | moga prowadzi¢ do eliminacji niektorych z nich.

« Odpornosc zbiorowa (stadna) zmniejsza rozprzestrzenianie sie choréb w po-
pulacii.

« Choroby zakazne moga miec charakter endemii, epidemii lub pandemii. Pro-
filaktyka ogranicza ryzyko ich wystepowania.

« Opieka paliatywna zapewnia leczenie objawowe, wsparcie psychiczne i du-
chowe osobom z chorobami nieuleczalnymi, poprawiajac ich jakosé zycia.

« Terapia daremna nie przynosi korzysci terapeutycznych | moze zwigkszac
cierpienie. Dlatego wazne jest stosowanie odpowiednie] opieki paliatywnej
Z poszanowaniem godnosci pacjenta.

5. Profilaktyka choréb zakaZnych i opieka paliatywna (temat fakultatywny)
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Pytaniai polecenia
1. Wyjasnij, dlaczego szczepienia ochronne sa waznym elementem profilaktyki.

2. Przygotuj w dowalnej formie (pisemnej, graficznej, multimedialnej) informa-
cje o trzech codziennych nawykach, ktére pomagajg chronic sie przed cho-
robami zakaznymi.

3. Wyjasnij, na czym polega terapia daremna i dlaczego budzi kontrowersje.

4. Analiza przypadku; Podzielcie sie na grupy i zapoznajcie (na podstawie do-
stepnych Zrodet) z historig Mary Mallon, znanej jako Mary Tyfusowa. W czasie
dyskusji odpowiedzcie na pytania:

« Kim byta Mary Mallon i dlaczego stata sie znana?
- Jakie byly konsekwencje jej zachowania dla zdrowia publicznego?
» Jakie obecnie kroki nalezatoby podjaé w podobnej sytuacji?

Propozycja projektu

1. Projekt badawczy ,,Choroby zakaine w historii i dzis”: Przeanalizujcie w gru-
pach lub klasie, jak rézne choroby zakaZzne wptywaty na spoteczenstwo w réz-
nych epokach. Poréwnajcie pandemie historyczne (np. dzuma, grypa hisz-
panka) z obecng sytuacjg zdrowotng (np. COVID-19).

2. Projekt spoteczny — pomoc dla hospicjum: Zorganizujcie akcje charytatywna,
np. zbidrke potrzebnych rzeczy dla lokalnego hospicjum lub spotkanie z jego
pracownikami, aby lepiej zrozumiec potrzeby pacjentow i ich rodzin.

II. Zdrowie fizyczne




Zdrowie na co dzien: jak dba¢
o ciato i umyst

= Zrozumiesz, czym jest zdrowie fizyczne, psychiczne | spoteczne oraz jak sg ze
sobg powigzane;

« poznasz kluczowe elementy zdrowego stylu zycia;

= dowiesz sig, jakie s metody radzenia sobie ze stresem i dbania o zdrowie psy-
chiczne;

« przekonasz sig, jakie znaczenie majg zdrowa dieta i aktywnosc fizyczna w pro-
filaktyce chordb.

Czym jest zdrowie? Jedna ze starszych definicji zaktada, Ze zdrowie to stan
wolny od choroby lub urazu. Swiatowa Organizacja Zdrowia definiuje zdrowie
bardziej kompleksowo: jako stan petnego dobrostanu fizycznego, psychicznego
i spotecznego, a nie jedynie brak choroby lub niedomagania (zobacz rozdziat 2
w dziale I). Wynika to z zazebiajgcego sie wptywu wielu czynnikow na nasze
zdrowie: nasze zachowanie, srodowisko, w ktérym zyjemy, oraz dieta oddziatuja
na siebie i wpltywaja na nasza zdolnosé do utrzymania dobrego zdrowia.

Popularnego w ostatnim czasie okreslenia dobrostan (ang. wellness) nie nalezy
myli¢ z pojeciem zdrowia.

Dobrostan — aktywny proces, ktory polega na podejmowaniu decyzji, wyzna-
czaniu celow i dziataniach zmierzajacych do utrzymania zdrowia.

Wspdtczesnie jednym z najczestszych powodow zaniedbywania zdrowia jest brak
rzetelnej, sprawdzone| wiedzy oraz swiadomosci, Mattok informacyjny, obecnosc
sprzecznych danych (podawanych i powielanych z wykorzystaniem miedzy inny-
mi mediéw spotecznodciowych), promowanie ztych nawykdw czy wyidealizowa-
nych sylwetek moga stanowic powazne zagrozenie dla naszego zdrowia.

Podejmowanie swiadomych decyzji dla wia-
snego zdrowia

Podejmowanie wiasciwych decyzji | aktywne dbanie o zdrowie wymagajg wysit-
ku, sprawdzonych informacji i swiadomego dziatania. Kluczowe jest zrozumie-
nie czynnikow, ktore wptywaja na zdrowie:

- $rodowisko — to zardwno otoczenie, na przyktad dzielnica, osiedle, jak i jakosd
powietrza, wody czy kwestie bezpieczenstwa;

- podtoze genetyczne — cechy genetyczne, ktére odziedziczylismy, zwiazane
z budowg ciata (np. masywniejsza sylwetka lub wysoka i smukla postura),
a takze choroby dziedziczne (np. rodzinna hipercholesterolemia);

6. Zdrowie na co dzien: jak dbac o ciato i umyst

rdZne aspekty
zdrowia

Definicja

czynniki wplywaljace
na zdrowle




- zachowanie — obszerna kategoria, na ktéra cztowiek ma duzy wplyw — co-
dzienne wybory | decyzje wpltywaja na rézne aspekty zdrowia (np. fast food
w drodze do szkoty lub samodzielnie przygotowany, petnowartosciowy po-
sitek; basen lub serial w telewizji; badania profilaktyczne lub nadzieja, ze
wszystko jest w porzadku);

- technologia — towarzyszy nam na co dzien, a ilos¢ czasu spedzanego w me-
diach spotecznosciowych i spostb jego wykorzystania moga mie¢ ogromny
wpltyw na zdrowie (np. sledzenie zycia celebrytow i poréwnywanie go z wia-
snym lub skupianie sie na negatywnych wiadomosciach moze obnizac nasze
zdrowie emocjonalne); technologia wykorzystywana w madry sposéb moze
wspierac zdrowie;

« postawa — nastawienie do zycia ma ogromny wptyw na zdrowie (optymistycz-
ne, pesymistyczne, asertywne, wspolczujace, obojetne, niecierpliwe czy petne
entuzjazmu).

Niektore z wymienionych powyzej rzeczy mozna zmienic, a innych nie. Zawsze

mamy wptyw na dokonywane wybory, W ponizszej tabeli znajdziesz przyktady

zdrowych zachowan, ktére sg podstaws dbania o siebie (w aspekcie fizycznym

i umystowym), znane jako idea self care (czytaj: self ker, zj. ang. ,dbanie o siebie”),

Jak dbac o siebie na co dzien?

Wiecej sie ruszaj. Regularna aktywnosc fizyczna wzmacnia ukiad odpornosciowy, dziata relaksujaco,
tagodzi stres, utatwia efelktywny odpoczynek | spokojny sen oraz pomaga w redukci
tkanki tluszczowe| | poprawia kondycje, Wybierz aktywnosc dostosowang do twojego
temperamentu i taka, ktdra bedzie sprawiac ci najwigcej przyjemnosci.

Zdrowo sie odiy- Zdrowa dieta zawiera duzo warzyw i owocow, pozbawiona jest thuszczow typu trans
wiaj. i ogranicza ilosc cukru, Powinna byc prawidtowo zbilansowana.
Wysypiaj sie. Zbyt mala liczba godzin snu oraz za jego jakosc mogg prowadzi€ do wielu zaburzen

(np. obnizonej odpornosci, ktopotdw z pamiecia, a nawet depresji). Odpowiednia
liczba godzin snu zapewnia naszemu cialu czas na regeneracje. Tuz przed snem nie
powinno sig objadac ani korzystac z komputera ani telefonu. Warto zadbac o regu-
larnosc snu (state pory snu | wstawania); najlepszg regeneracje organizmu zapewnia
ktadzenie sig spac miedzy 22.00 a 23.00.

Zadbaj o relaks. Jest wiele form relaksu, np. czytanie ksiazek, kontakt z natura, zakupy, medytacja,

kontakt ze sztukg.
Wykonuj badania Bardzo waznymi dziataniami dla osob, ktore nie wiedza, jak zaczac dbac o siebig, s3
kontrolne. wizyta u lekarza i wykonanie podstawowych badan kontrolnych.
Ogranicz stres. Nie martw sie rzeczami, na ktdre nie masz wplywu. Skup uwage na tym, na co masz

wplyw, i szukaj sposobdw na relaks. Pozytywne nastawienie, unikanie stresu i umie-
ietnosc korzystania z zycia sa najlepszymi sprzymierzencami w dbaniu o siebie.

Utrzymuj relacje Dbaj o dobre relacje z bliskimi. Spotykaj sig 2 przyjaciétmi, znajd# czas dla cztonkow
z ludzmi. rodziny. W trudnych chwilach wsparcie tych osdb moe okazac sie kluczowe,

Zapadalnosc | umieralnosé na choroby dietozalezne (w tym: nadcisnienie tet-
nicze, otytosc, cukrzyca, nowotwory ztosliwe, choroby serca, osteoporoza, de-
presja) mozna zmniejszy¢ dzieki zmianie nawykow Zywieniowych, regularne;
aktywnosci fizycznej czy rezygnacji z palenia tytoniu. Na rézne schorzenia spo-
wodowane nieprawidtowa dieta i nieprawidtowym stylem Zycia cierpi ponad
1/3 spoteczenstwa.

I1. Zdrowie fizyczne




Czy mtodzi ludzie powinni juz teraz mysleé o zdrowiu w perspektywie staro-
$ci? Uzasadnij swoje zdanie.

Rola stresu w zachowaniu zdrowia

Waznym elementem idei self care jest ograniczenie stresu. Stres jest definio-
wany przez Swiatowg Organizacje Zdrowia jako reakcja organizmu na réznego
rodzaju doSwiadczenia i zdarzenia, ktore zaburzajg rownowage | wymagaja do-
stosowania. Czynniki, ktére wywotuja ten stan, okreslamy mianem stresorow.

Stresory moga miec rozne formy — od powaznych wydarzen, takich jak kleski
zywiotowe czy nagla utrata bliskiej osoby, po stosunkowo drobne sytuacje, jak
spaznienie do szkoty. Choé czynniki te moga sie znacznie réznic, sposob, w jaki
nasz organizm na nie reaguje, pozostaje taki sam — odpowiada reakcjg znana
jako ,walcz lub uciekaj”. Aktywacji ulegaja uktad nerwowy i ukltad hormonalny,
w wyniku czego wydzielane zostajg adrenalina, noradrenalina oraz kortyzol. Re-
akcje te wptywaja na:

« przyspieszone teino,

podwyzszone cisnienie krwi,

» zwiekszong czestost oddechow,

« rozszerzenie drog oddechowych,

« rozszerzenie Zrenic,

- przekierowanie krwi do miesni kosztem skory (skora moze wygladac blado),

» zwiekszenie rozktadu glikogenu w glukoze w watrobie (aby dostarczyc orga-
nizmowi energii).

Co wazne, te reakcje zachodzg niezaleznie od tego, czy zagrozenie jest realne,
czy jedynie postrzegane. Ponadto liczy sie czas trwania czynnika stresowego.
Z tego wzgledu stres dzielimy na krétkotrwaty | diugotrwaty. Organizm jest przy-
stosowany do radzenia sobie z matymi dawkami stresu, ale diugotrwaly stres
maoze mie¢ powaine konsekwencje zdrowotne.

Rodzaje stresu

krotkotrwaty (ostry) dtugotrwaty (przewlekty)

| reakcja organizmu na nagte zagrozenie, moZe wynikac z zycia lub pracy w niesta-
np. zblizajacy sie pojazd, glosny hatas, bilnym Srodowisku, diugotrwatych pro-
wystapienie publiczne czy nadchodzacy blemdw zdrowotnych lub finansowych
egzamin

Dlugotrwaty stres powoduje ciggly aktywacje uktadu nerwowego, co moze pro-
wadzi¢ do:

» napieciowych bolow gtowy,

« stanow zapalnych w uktadzie krazenia,
» nadcisnienia,

« zawalu serca i udaruy,

- ostabienia uktadu odpornoédciowego,

« problemow trawiennych,

6. Zdrowie na co dzien: jak dbac o ciato i umyst

. Twij ruch

stresory

oznakl stresu

rodzaje stresu

skutki
diugotrwaiego

stresu




sposoby walki ze

obnizonego libido i probleméw z ptodnoscia,

zaburzen miesiaczkowania u kobiet

zaburzen nastroju, koncentracji, zdolnosci podejmowania decyzji,
zaburzen snu,

poczucia bezradnosci (braku kontroli nad sytuacja),

- problemow w relacjach (np. konfliktéw w rodzinie, szkole i pracy),
- unikania kontaktow towarzyskich, co moze poglebiaé samotnosc,

- spadku motywacji do udziatu w zyciu spotecznym, wolontariacie czy aktyw-
nosciach grupowych.

Jak radzic sobie ze stresem?

Feien Metody pomocne w walce ze stresem:
" N
B S 4 RS
Z > =
—_ i,

aktywnosc wystarczajaca medytacja zdrowa dieta

fizyczna ilosé snu

-

@ \

: AN
robienie rzeczy, rozmowa budowanie unikanie stresorow,
ktore sprawiaja z zaufana relacji z bliskimi gdy to mozliwe

przyjemnosc osoba | spotecznoscia (np. ograniczenie
(np. w szkole, ogladania
harcerstwie, klubie) stresujacych
L wiadomosci)

Jesli masz trudnosci z radzeniem sobie ze stresem,
skorzystaj z pomocy specjalisty (np. psychologa, pedagoda, lekarza).

plan zdrowego Zycia

W zaleznosci od wptywu stresu na ogranizam mozemy wyrdznic eustres | dystres.
Eustres to pozytywny stres, ktdry motywuje i dodaje energii, podczas gdy dystres
to stres negatywny, ktéry moze prowadzi¢ do problemoéw zdrowotnych.

Plan zdrowego zycia
Czy wiesz, jak stworzyé plan zdrowego zycia? Oto gldwne zasady:

« Okresl swaj cel.
« Wskaz kroki, ktore bedg niezbedne w osiagnieciu celu). Moga to byé miedzy
innymi:
— zmiana diety (m.in. samodzielne uktadanie diety czy wstepna rozmowa
z dietetykiem lub lekarzem),
~ regulama aktywnosc fizyczna (rower, basen, spacer, sitownia, taniec),
~ dobry sen (zaplanuj aktywnosc najpézniej do godz, 22-23);

I1. Zdrowie fizyczne



- Wyznacz sposéb kontroli parametrow aktywnosci (np. krokomierz lub zapisy-
wanie swoich praktyk w dzienniku lub komputerze), cidnienia krwi w warun-
kach domowych.

» Sprawdz, gdzie i jakie badania profilaktyczne warto wykonac oraz poszukaj
dostepnych programaéw profilaktycznych.

« Zadbaj o wsparcie w realizacji swojego planu, na przyktad ze strony cztonka
rodziny, przyjaciela, nauczyciela, trenera.

« Ustal ramy czasowe planu oraz czestosc wykonywania niektorych dziatan (np.
aktywnosé fizyczna — codziennie przez 30 min, pomiar cisnienia krwi — raz
w tygodniu, badania profilaktyczne - raz w roku).

» Nagradzaj siebie w zdrowy sposob (nowa ksigzka zamiast pizzy; kino zamiast
stodyczy).

« Ocen skutecznosc swojego planu i w razie koniecznosci zmodyfikuj niektére
jego zatozenia.

Podsumowanie lekcji

« Zdrowie to nie tylko brak choroby, lecz takze poczucie dobrostanu fizycznego » 5. 89
i psychicznego.

= Ma zdrowie wptywajg takie czynniki jak srodowisko, uwarunkowania gene- » 5. 89
tyczne, indywidualne decyzje, technologia czy przyjeta postawa.

« Na stan zdrowia negatywnie wptywa dtugotrwaty stres. Moze on prowadzi¢ do ' 5 91
roznych schorzen fizycznych,

« Aby ograniczy¢ stres, nalezy zadbac miedzy innymi o aktywnosc fizyczna, ' 5. 92
zdrowe odizywianie, relacje z innymi ludzmi i unikac stresujacych sytuacii.

Pytania i polecenia

1. Przeanalizujcie w grupach, jakie nawyki zdrowotne sg najczescie] zaniedby-
wane i dlaczego. Jakie moga by¢ konsekwencje?

2. Wyijasnij, dlaczego sen jest wazny dla ludzkiego organizmu. Jakie moga byc
skutki jego niedoboru?

3. Stworz wtasny 7-dniowy plan zdrowego stylu zycia. Uwzglednij diete, ruch,
odpoczynek i profilaktyke zdrowotna.

4. Wykonajcie w klasie cwiczenie ,Koto dobrostanu”. Pozwala ono wytycayd
gléwne obszary naszego zycia zwigzane zaréwno ze zdrowiem psychicznym,
jak i fizycznym. Zdefiniowanie tych obszardow moze pomoc w osiggnieciu do-

brego zdrowia oraz we wprowadzeniu zmian (np. eliminacji niekorzystnych
nawykow).

« Wyszukajcie w internecie szablon kota oraz wybierzcie kluczowe dla siebie
obszary.

« Wskazcie swoje najmocniejsze i| najstabsze obszary.

« Porozmawiajcie o tym, jak zmiana w najstabszych obszarach wptynetaby na
pozostate. Czy macie obszar, nad ktérym zamierzacie pracowaé w najbliz-
szym czasie?

6. Zdrowie na co dzien: jak dbac o ciato i umyst







Aktywnosc¢ fizyczna

Tematy w dziale:

>

>

Ruch przez cale zycie: jJak dobrac aktywnosc
do wieku | potrzreb

Sedentaryzm: zagrozenia | sposoby przeciw-
griatania

Bezpieczna aktywnoscé fizyczna; zagrozenia
I ieh unikanie

Turystyka jako forma aktywnosci fizyczne)

Rola aktywnosci fizyczng] w zdrowiu psy-

chicznym | spoteczInym




Ruch przez cate zycie: jak dobrac
aktywnos¢ do wieku i potrzeb

Zrozumiesz znaczenie aktywnosci fizycznej w poszczegolinych grupach wieko-
wych i dla 0s6b o réznych potrzebach zdrowotnych;

« dowiesz sig, jakie sg podstawowe rekomendacje dotyczgce aktywnosci fizycz-
nej dia dzieci, dorostych i seniorow;

« poznasz przykiady aktywnosci dostosowanych do roznych standw zdrowia
| mozliwosci psychofizycznych.

Ma ta] lekejl

Aktywnosci fizyczna stanowi podstawe prawidtowego funkcjonowania catego
organizmu, Regularnie uprawiana pozwala zachowac zdrowie na dtugie lata, az
do pozZnej starosci. Dlatego powinna nam towarzyszyc kazdego dnia.

Definicia Aktywnosé fizyczna — wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) to ruch
ciata wywolany przez miesnie szkieletowe, ktory wymaga energii.

Zgodnie z tg definicja aktywnoscia sg wiec nie tylko zorganizowane zajecia spor-

towe, lecz takze codzienne zajecia domowe | zawodowe, na przykiad porzadko-

we prace domowe, wchodzenie | schodzenia po schodach zamiast korzystania

z windy, opieka nad dzie¢mi | zabawy z nimi, marsz do pracy lub szkoty zamiast

typy aktywnosci
fizyczne]

korzystania ze srodkéw komunikacii itp.

Aktywnosc fizyczna moze miec roézne stopnie intensywnosci.

Rodzaj aktywnosci

twiczenia

Aktywnosc fizyczna

umiarkowana

spacery, taniec, jazda na
rowerze rekreacyjna, jaz-
da na byzwach i wrotkach,

jazda konna, joga, ptywa-
niem kajakiem

intensywna

jogging, bieganie, szybka
jazda na rowerze, trening
sitowy, plywanie, skakanie
na skakance, aerobik,

sztuki walki

sport

golf, siatkdwka, baseball,
badminton

pitka nozna, hoke|, koszy-
kdwhka

prace domowe

koszenie trawnika, roz-
ne prace wokot domu
i w ogrodzie

kopanie, dZwiganie, prace
murarskie

III. Aktywnosc fizyczna

aktywnosc zawodowa chodzenie i przenoszenie | cietka praca fizyczna,
w ramach pracy, np. rol- np. budownictwo, stuzba
nictwo W straZy pozarnej




Korzysci z codziennej aktywnosci hzyczne) dla naszego ciata sa nastepujgce:

Uktad nerwowy — tagodzi
/ A napiecia nerwowe i ostabia
' skutki stresu

Mdzg — poprawia koncentracje
| funkcje poznawcze

Miesnie —
poprawia site Uktad
i wytrzymatosé odpornosciowy —
pobudza go do
dziatania

5Ci poprawia
Kosci — chroni
przed osteoporozg wydolnoscé
O Phuca -
zwieksza
wykorzystanie
Etau;.ry pojemnosci
— zwieksza ptuc

odpornoéé ﬂ Prewwéd
ot Y pnk?awrrznwy =
" \‘ wplywa na lepsze
trawienie
Skora — DP‘f?I“'ﬁ Krew — doprowadza
procesy starzenia wiecej tlenu do tkanek

Naczynia krwionosne
i limfatyczne — utrzymuje
prawidtowe cisnienie krwi

Tkanka tluszczowa -
redukuje jej nadmiar

rekomendacje
Rekomendacje WHO z 2020 r. dla poszczegolnych grup wiekowych ﬁ;ﬂ ﬂhﬁr‘mﬂﬁﬂi
zne
Grupa wiekowa Czestosc aktywnosci Zalecana aktywnosc
dzieci | mtodziez - ' 60 minut dziennie aktywnoéci o umiarkowane, « ¢wiczenia wzmacniajace mie-
do 18. roku 2ycia lub duzej intensywnosci aerobowej snie i kosci wykonywane co

najmniej 3 dni w tygodniu

dorosli 18—-64 lata » 0 umiarkowane] intensywnosci przez 150-300 = CWiCZenia wzmacniajace
minut tygodniowo lub o duzej intensywnosci wszystkie glowne grupy migsni
przez 75-150 minut tygodniowo o umiarkowanej lub wiekszej
intensywnosci wykonywane
2 dni lub wiecej dni w tygodniu

dorosli po 65. roku | = przed podjeciem aktywnosci fizycznej nalezy » cwiczenia fizyczne ze szczegil-
Zycia skonsultowac sie z lekarzem, trzy lub wiecej dni nym naciskiem na rownowage
w tygodniu po 30 minut i trening wzmacniajacy mig-

snie z umiarkowang lub wigk-
573 intensywnoscig

1. Ruch przez cate zycie: jak dobrac¢ aktywnosc do wieku i potrzeb




Grupa wiekowa Czestosc aktywnosci Zalecana aktywnosc

kobiety w cigzy i po | » 150 minut aerobowej aktywnosci fizycznej | + éwiczenia aerobowe | wzmac-
porodzie o umiarkowanej intensywnosci przez caty ty- niajgce migsnie, uzupetnione
dzien (u kobiet bez przeciwwskazan lekarskich) o delikatne rozcigganie

= kobiety, ktdre przed zajsciem w cig?e na co
dzien wykonywaty cwiczenia asrobowe o duzej
intensywnosci lub byty aktywne fizycznie, moga
kontynuowac te zajecia w okresie cigzy | potogu

Aktywnosc ruchowa

Wedtug danych WHO ponad 80% dzieci i blisko 30% dorostych nie wykonuje
zalecanego minimum aktywnosci fizycznej. Wytyczne WHO z 2020 r. 53 skiero-
wane do dzieci, mtodziezy, dorostych i osob starszych. Zawierajg takze nowe
szczegotowe zalecenia dla kobiet w ciazy | po porodzie oraz osob zyjacych
z chorobami przewlektymi lub niepetnosprawnoscia. Wskazujg tez, ze bardzo

éwiczenia aerobowe  wazne jest regularne wykonywanie cwiczen aerobowych i wzmacniajgcych
miesnie.

Cwiczenia aerobowe

Cwiczenia aerobowe — to twiczenia o niskiej lub sredniej intensywnosci,
podczas ktérych intensywnie pracuje uktad oddechowy i serce, a energia jest
uzyskiwania ze glikogenu. Tetno powinno osiagnaé poziom ponizej 70% tet-
na maksymalnego.

Definicja

éwiczenia  Przyktady cwiczen aerobowych to: jazda na rowerze, brzuszki, pompki, przysia-
wzmacniajgce  dy plywanie, taniec, jogging.

CWICZENIA WZMACNIAJACE MIESNIE:
BRZUCHA:

« przysiady = unoszenie bioder « przysiady w wykroku
na jednej nodze

g i‘“’?}“ E.E
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Aktywnosc fizyczna dla roznych grup
Dzieci i mtodziez
Dzieci i mtodziez potrzebuja ruchu dla: aktywnosé dziecl
i mlodziezy

- zdrowia fizycznego — ruch zapobiega otylosdci, nadciénieniu, chorobom serca,
innym chorobom metabolicznym, ksztaltuje prawidlowa postawe ciata, szyb-
kos¢, gibkosc, zwinnosc, uaktywnia uklad oddechowy oraz zwieksza pojem-
nosc zyciowa pluc;

- prawidtowego rozwoju psychosomatycznego — aktywnosc fizyczna rozwija
zdolnosci motoryczne, koordynacje i rownowage oraz zdolnosci poznawcze;

« zdrowia psychicznego — u aktywnego dziecka jest mniejsze ryzyko wysta-
pienia lekéw, depresji czy zaburzen emocjonalnych, a ruch poprawia nastrdj
| samopoczucie;

+ budowania relacji spotecznych — wspolny ruch rodzicow i dzieci na swiezym
powietrzu umacnia wiezy emocjonalne, ksztattuje nawyki aktywnego trybu zy-
cia, co bedzie korzystne w przysztosci.

Okres od urodzenia do 18. roku 2ycia dzielimy na ckresy: niemowlecy, wcze-
snego dziecinstwa (do ok. 6. r.z. — wiek przedszkolny), mtodszy wiek szkolny
(6.~12. r.z.), okres dojrzewania plciowego (12.-18.r.z.).

Wiek do uzyskania zdolnosci chodzenia jest czasem najwiekszej ruchliwosci
| rozwoju motorycznego cztowieka. Dzieci, ktore jeszcze nie chodza, powinny
miec zapewniong przestrzen do wykonywania prostych ruchow poszczegdlnych
czesci ciala, co przygotowuje je do samodzielnego chodzenia i biegania. W tym
czasie aktywnosc fizyczna z dzieckiem podejmujg rodzice w postaci na przyktad
podciagania dziecka do siadania czy stania, zginania | prostowania nog lub rak.

1. Ruch przez cate zycie: jak dobra¢ aktywnos¢ do wieku i potrzeb




chwytanie, odpychanie

l | przyciaganie roznych
przedmiotow

' obroty z lezenia
na plecach na brzuch

1

& 1, 'Iahawy statyczne,

' pﬁdr:iqgnia przez np. klockami
rodzicow do siadania
r )
podnoszenie przez \ ' ruchy rak

' rodzica do gory
| kotysanie

zaspokajanie
ciekawosci swiata

wspieranie uktadu
“odpornoéciowego

el s S

-I
4

l raczkowanie

Takie czynnosci ruchowe, jak: chwytanie, petzanie, obracanie, pchanie wspie-
raj rozwo] mozgu, rozwijaja koordynacje wzrokowo-ruchowa, zdolnosci moto-
ryczne (tzw. motoryke matg), ktére w wieku szkolnym sg potrzebne przy nauce
pisania. Obracanie, hustanie i turlanie rozwija koordynacje ruchowa, a w wieku
szkolnym wplywa na rozwoj umiejetnosci pisania i czytania. Natomiast uktadanie
zabawek i uktadanek ksztattuje zdolnosci logicznego myslenia, swiadomosg cia-
ta, sprzyja koordynacji reka—oko, rozwija kreatywnosc | wyobraznie przestrzenna
i umiejetnosd rozwiazywania problemaéw, a w pdiniejszym wieku rowniez zdolno-
sci matematyczne. W rozwoju dziecka, ktore jeszcze nie chodzi, bardzo wazna
role odgrywajg spacery na swiezym powietrzu, ktére poprawiajg kondycje zdro-
wotng | pozwalaja na poznawanie swiata. W wieku okoto 3-4 miesiecy dziecko
moze byc zabierane przez rodzicéw na basen.

| wzmocnienie rniqéni

zmystu dotyku §

poprawa koordynacji
=
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Wiek weczesnego dziecinstwa to zabawy ruchowe:

- orientacyjno-porzadkowe, z elementami éwiczenia rownowagi, biegu, rzutu,
celowania, wspinania sie, podskoku i skoku,

« gry i zabawy na powietrzu,
- zabawy na sniegu zima,
Pozwalaja one na poznanie mozliwosci fizycznych wlasnego ciata | zapewniajg

ogolny rozwdj organizmu w tym mozgu. Hustanie na hustawce, jazda na rol-
kach czy rowerze cwicza zmyst rownowagi,

Gry i zabawy w grupie uczg zachowan prospotecznych:

- zdrowego wspotzawodnictwa,

« radzenia sobie z sukcesem i porazka,

« rozwigzywania konfliktow,

« dziatania na rzecz grupy, a nie jednostki.
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Zabawy na swiezym powietrzu hartujg organizm dziecka, dzieki czemu bedzie
odpornigjsze na niekorzystne czynniki srodowiska, takie jak zimno, ciepto, wiatr
czy wilgotnosc powietrza. Przebywanie na dworze pozwala dziecku poznac ota-
czajacy je swiat i dzieki temu dostarcza nowych doswiadczen.

Jesli dziecko spedza czas na aktywnosci fizycznej, to rownowazy lub za-
stepuje czas spedzony przed telewizorem lub komputerem.

Ruch petni funkcje terapeutyczng lub lecznicza u dzieci zmagajacych sie z: wa-
dami postawy, zaburzeniami uktadu krazenia, cukrzyca, otytoscia, nerwicami
czy astma.

Aktywnosc fizyczna dzieci i mtodziezy w wieku szkolnym do 18 lat powinna
obejmowac:

» zabawy i gry ruchowe,

« ruch lokomocyjny, czyli przemieszczanie sie,

» szkolne lekcje wychowania fizycznego,

» aktywnos¢ ruchowa w szkole, domu i grupie rowiesnikow.

Dzieki niej poprawia sie dziatanie miesni i kosci, sita, szybkosé | gibkosé ciata,
wydolnosc¢ oddechowo-krazeniowa.

1. Ruch przez cate zycie: jak dobra¢ aktywnos¢ do wieku i potrzeb

funkcja
terapeutyczna
ruchu




PRZYKLADY AKTYWNOSCI RUCHOWEJ DZIECI I MLODZIEZY

p zabawy ruchowe ~
) 5o &
bieganie jazda na rowerze skakanie
przez skakanke
. J
P zajecia gimnastyczne ~
P X 5 ™M 4
skltony pajacyki skrety tutowia cwiczenia na drazku marsz
| drabinkach
e 7
~ zajecia taneczne ~
ﬁ taniec towarzyski, wspotczesny czy ludowy
X J
-~ zajecia integracyjne na swiezym powietrzu -
A fé A
spacery zabawy na $niegu zabawy na
" (np. lepienie batwana) placu zabaw g
~ zabawy w wodzie ~
%‘ brodzenie w wodzie ?' wskakiwanie do wody
% v,
- gry zespotowe ~
’r pitka nozna _3’ dwa ognie
L ]
A, J

Dzieciom i mtodziezy zaleca sie 60 minut dziennie aktywnosci o umiarkowanej
lub duzej intensywnosci aerobowej.

III. Aktywnosé fizyczna



Aktywnos¢ fizyczna:

intensywna

'd )
f L
& 3= 0 B B @
bieganie spinning pitka nozna koszykéwka  sztuki walki skakanie
przez skakanke
\ J
- o srednim natezeniu N
& "
A& & 4 a
marszobieg spokojna jazda ptywanie _ gry takie
A Fowerze jak baseball
¥ J
- wzmacniajaca miesnie %
podnoszenie cigzarow zapasy wspinaczka
(tylko pod nadzorem trenera)

o A
- wzmacniajgca kosci ~
X, x ¥ &
skoki bieganie pitka nozna tenis
\ J

1. Ruch przez cate Zzycie: jak dobra¢ aktywnos¢ do wieku i potrzeb




piramida aktywnoéci  Dla dzieci | mtodziezy opracowano piramide aktywnosci fizycznej — na wzér
fizycznel  piramidy zdrowego zywienia.

. OGRANICZ

ogladanie TV,

korzystanie
z komputera

2-3 razy w tygodniu

N Cwiczenia rozwijajace site
' | wytrzymatosc, rozciggajace
_ i ksztattujace estetyke
S Y

ruchu, np. taniec, gimnastyka,
plywanie, sporty walki

-

Rekreacja ruchowa,
zabawy z pitka, jazda
na rowerze,
hulajnodze, rolkach,
deskorolce itp.

spacery, wchodzenie
po schodach,
aktywnosc ruchowa
na placu zabaw,
- boiskuitp.

’

Zaleca sie, aby codziennie droge do i ze szkoty, domu, parku, sklepu i innych
migjsc pokonywac pieszo, na rowerze, rolkach czy deskorolkach — cayli sita
wiasnych migéni. Warto ograniczac korzystanie z samochodu, windy czy rucho-
mych schoddow.

W ramach rekreacji od 3 do 5 razy w tygodniu dzieci i mtodziez powinni podej-
mowac takie formy aktywnosci, jak jazda na rowerze czy zabawy z pitka, jedno-
razowo trwajace 20 minut. Nieco rzadziej — od 2 do 3 razy w tygodniu — mtodzi
ludzie powinni éwiczyc pod kontrolg trenerdw formy ruchu rozwijajace site i wy-
trzymatosc miesni. Przyktady takich aktywnosci to: sporty walki, ptywanie czy
zajecia rytmiczno-taneczne. Ruch dzieci i mtodziezy obejmuje takze aktywnie
wykorzystany czas na przerwach szkolnych, wycieczkach czy festynach sporto-
wych lub obiektach sportowych.

Dzieciom | mtodziezy zaleca sie ograniczanie biernych form wypoczynku, jak
spedzanie czasu przy komputerze czy smartfonie lub ogladanie telewizii.

III. Aktywnosc fizyczna




Dorosli

Aktywnosc fizyczna dorostych, czyli osob w wieku 18-65 lat: aktywnodc osdb
dorastych

« Zmniejsza ryzyko wystapienia wielu chorob, na przyktad choroby niedokrwien-
nej serca, udaru mozgu, cukrzy typu 2, niektorych nowotworéw — raka jelita
grubego | raka piersi, zotadka, endometrium, nerek, pecherza moczowego
oraz przetyku;

« obniza cisnienie tetnicze krwi;

« poprawia przemiane ttuszczow (w tym cholesterolu);

- zwieksza wrazliwosé na insuline;

« pomaga utrzymad prawidtowg wage ciata;

« pomaga utrzymac prawidtowa gestosc kosci (zmniejszajac tym ryzyko upad-
kow);

+ poprawia samopoczucie, sprawnosc pracy mozgu (pomaga zapobiegac zabu-
rzeniom funkcji poznawczych);

« wydtuza zycie | poprawia jego jakosc.

Aktywnos¢ fizyczna dorostych jest jednym z najwazniejszych elementow
profilaktyki zdrowotnej.

Zalecasie, aby dorosli ograniczali czas spedzony w pozycji siedzacej i zastapili
go aktywnoscig fizyczng o dowolne intensywnosci. Aby zmniejszyc negatywne
skutki zdrowotne takiego trybu zycia, nalezy zwiekszyc aktywnosc fizyczng od
ilosci zalecane|.

WHO podaje, ze siedzacy tryb zycia jest czwarta przyczyna Zgonow na swiecie.

1. Ruch przez cate zycie: jak dobrac¢ aktywnosc do wieku i potrzeb




Zalecana aktywnosc dorostych

nm i z';ﬁgiﬁh Czestotliwosé Przyktady formy aktywnosci
trening aero- zmniejsza ryzyko cho- | 3-5 razy w ty- =
bowy roby niedokrwienne] | godniu f_ ﬁ Y
serca i przedwczesne| Q
Smierci ’ O 0
spacery jazdana taniec  plywanie
rowerze | Cwiczenia
w wodzie
trening opo- poprawia koordynacje | 2-3 razy w ty-
rowy ruchowg i wzmacnia godniu : ®
miesnie v
cwiczenia trening
z cigtarkami  z tasmami
| trening funkcjo- | poprawia koordyna- 60 minut
nalmy cie ruchowa, zwin- w ciggu tygo- ° o e
nosc, rownowage, site | dnia .& ﬂ # *\”ﬁ
migsni, zapobiega
upadkom joga pilates  taniec  zabawa
| _ z dziecmi
trening gibko- zwieksza zakres ru- 2=3 razy w ty-
sci — statyczny chow w stawach godniu ®
i dynamiczny &
stretching
Dufinicia Trening oporowy (sitowy) — ¢wiczenia beztlenowe z wykorzystaniem rézne-
go rodzaju sprzetow lub masy ciata w celu zwiekszenia sity | wytrzymatosci
migesni.
Setinicia Trening funkcjonalny — cwiczenia nasladujace codzienne czynnosci wykony-
wane, aby poprawi¢ postawe i koordynacje ciata, czyli je wzmocnié.
W utozeniu treningu odpowiedniego do indywidualnych potrzeb i mozliwosci
moze pomac trener personalny. Warto skorzystac z jego wskazowek przy wybo-
rze rodzaju treningu i diety, a takze do okreslenia czasu trwania cwiczen.
niedostateczna Niedostateczna aktywnosé fizyczna dorostych to taka, w wyniku ktérej spa-
aktywnosc fizyczna la sie mniej niz 500 kcal/tydzien, trwajaca krécej niz 25 minut dziennie.

III. Aktywnosc fizyczna




Do niedostatecznej aktywnosci naleza:

- codzienna toaleta, ubieranie sie, wykonywania prac domowych i lekkich ogro-
dowych,

« czynnosci zwigzane z prowadzeniem domu, na przyktad zakupy,

« lekki wysitek rekreacyjny, jak wolny spacer, wolna jazda na rowerze, lowienie
ryb, bilard, kregle,

- siedzaca lub stojgca praca zawodowa, prowadzenie auta, obsluga automa-
tycznych maszyn i urzadzen.

Seniorzy
Aktywnosc fizyczna seniorow:

-~ zmniejsza ryzyko upadku lub urazu zwigzanego z upadkiem;
- pozwala zachowac niezaleznosd osobie starsze|;

« utrzymuje mozg w aktywnosci, co zmniejsza ryzyko rozwoju choréb neurode-
gradacyjnych, np. choroby Alzheimera;

» Zmniejsza ryzyko wystapienia nowych przewlektych chordb, jak cukrzyca,
nadcisnienie tetnicze krwi, oraz zmniejsza ryzyko nasilenia sie objawow juz
istniejacych chorab;

« zZmniejsza ryzyko zachorowania na choroby nowotworowe;

- zapobiega nawrotom choréb nowotworowych i juz istniejacych;

« poprawia samopoczucie;

« utrzymuje prawidtowa sylwetke.

Senioréw ze wzgledu na zalecang aktywnosé ruchowa mozna podzielic na trzy

grupy:

- zdrowych (petnosprawnych),

« chorych, ale samodzielnych,

» korzystajgcych z pomocy oséb trzecich.

Dla senioréw zdrowych aktywnosc ruchowa jest forma profilaktyki pierwotne;j.

Weczesna — utrwalanie zasad Pierwotna — zapobieganie
zdrowego stylu zycia chorobom, zanim sie pojawig

Profilaktyka
Wtarna - zmnigjszenie Trzeciorzedowa - zmniejsze-
skutkéw choroby przez jej nie negatywnych skutkow
wczesne wykrycie i leczenie choroby

1. Ruch przez cate zycie: jak dobrac¢ aktywnosc do wieku i potrzeb

aktywnoscé osob
starszych




Zalecana aktywnosc seniorow zdrowych

Rodzaj Znaczenie dla
aktywnoel orgaRizm Czestotliwosc Przyktady formy aktywnosci
trening aero- poprawa stanu psy- 3-5 razy w ty-
bowy chicanego | zdolnosci godniu
puma'm'.zyuh, wzrost ‘
samaooceny, poprawa
sity | masy miesni oraz
wtlolnsic | Bacy spacery ml::lrkc::-::g nie  taniec
serca
trening opo- zmniejszenie tempa 2-3 razy wty-
owy utraty masy i sity Eodniu, nigdy -]
miesni dzien po dniu v
cwiczenia  trening
Z cliezarkami  z tasmami
trening na maszynach lub
z wykorzystaniem wiasnego
ciezaru ciata (kalistenika)
frening rowno- | poprawa masy, wytrzy- | 2-3 dniw ty-
wagi matosci i elastycznosci | godniu

miesni, ograniczenie
zaburzen rownowagi,
zmniejszenie ryzyka
ztaman i upadkdw

& =

joga pilates tai chi

Osobom starszym zaleca sig taczenie aktywnosci fizycznej — wykonywanie
treningu aerobowego, sitowego i éwiczen rownowagi.

Cwiczyé mozna w domu lub w grupach, co dodatkowo eliminuje poczucie
osamotnienia | sprzyja nawiazywaniu kontaktow. Podczas treningu tetno nie
powinno przekraczac 60% tetna w trakcie maksymalnego wysitku oséb zdro-
wych. Osoby starsze przed podjeciem aktywnosci fizycznej powinny sie skon-
sultowac z lekarzem, fizjoterapeuta, trenerem personalnym, a takze diete-
tykiem.

III. Aktywnosé fizyczna

Do aktywnosci ruchowe] seniorow nalezy
tei terapia zajeciowa. Rozwija ona nie
tylko sprawnosc fizyczna, lecz takie po-
znawczg. Pozwala na realizacje pasji lub
hobby oraz zwigksza samodzielnosc osob
starszych i poprawia jakosc 2ycia.



Dla seniordw chorych, ale samodzielnych, aktywnosé fizyczna stanowi profilak-
tyke wtorng i trzeciorzedowa. Osoby po udarze powinny unikac przecigzen orga-
nizmu i podwyzszonego cisnienia krwi. Z kolei seniorzy z cukrzyca — oprocz wia-
sciwe] diety — powinni wykonywac twiczenia obnizajgce poziom glukozy we krwi.

Seniorzy, u ktorych leczenie ruchem nie jest mozliwe ze wzgledu na powazne
stany chorobowe, korzystaja z leczenia utozeniowego. Zapobiega ono praykur-
czom i powstawaniu odlezyn oraz poprawia wentylacje uktadu oddechowego.

Aktywnose¢ fizyczna kobiet w cigzy i po poro-
dzie

Kobietom w ciazy o prawidtowym przebiegu zaleca sie podejmowanie co naj-
mniej 150 minut tygodniowo umiarkowane| aktywnosci roztozonej na 3 lub
wiecej dni w tygodniu. Takie ¢wiczenia:

- poprawiajg wydolnosé uktadu oddechowego i krazenia;

= Zmniejszajg ryzyko wystapienia nadcisnienia spowodowanego ciaza, cukrzycy
cigzowe] | cukrzycy typu 2, otytosci;

- Zmniejszajg obcigzenie stawow i kregostupa — zwtaszcza odcinka lediwiowo-
-krzyzowego;

« usprawniajg termoregulacje;

- zwiekszajg szanse na porod naturalny;

» zapobiegaja depresji okotoporodowej;

« korzystnie wplywaja na poczucie pewnosci siebie, poziom energii i mobilnosc.

Kobiety z powiktaniami ciazy przed rozpoczeciem éwiczen powinny skonsul-

towac sie z lekarzem potoznikiem. Z jego pomocg ustalg indywidualny plan ak-

tywnosci fizyczne|.

Kobiety ciezarne

uprawiajgce aktywnoscé fizyczna
o zwigkszone| intensywnosci

= powinny wykonac dodat-
kowe badanie USG miedzy
28-32 tygodniem cigzy
a terminem porodu oraz
w 35-37 tygodniu cigzy
w celu oceny
rozwoju ptodu

uprawiajace sport
WYCZYNowo

« w drugim trymestrze

cigzy moga wykonywacd
30 minut intensywnych
cwiczen dziennie

Eksperci z Amerykanskiego Kolegium Potoznikéw i Ginekologdw (ACOG,
American College of Obstetritians and Gynecologists) w 2020 r. zniesli liste
przeciwwskazan do éwiczen dla kobiet w ciazy. W przypadku cigz zagrozonych
zaleca sie, by stopien aktywnosci fizycznej dostosowac do wskazan medycz-
nych. Jednak nigdy nie nalezy rezygnowac catkowicie z aktywnosci ruchowe;.

1. Ruch przez cate zycie: jak dobra¢ aktywnos¢ do wieku i potrzeb

aktywnosc w cigiy




Zalecana aktywnosc kobiet w ciazy

Rodzaj

Znaczenie dla

twiczenia z pitka
lub koci grzbiet
rozciggajace plecy

wykroki

aktywnosci organizmu Czestotliwosc Przyktady formy aktywnosci
trening poprawa wydol- » 150 minut na =
aerobowy nosci organizmu, tydzien o umiarko-
¢wiczenia poma- wanej intensyw- \ -
Eaja w utrzymaniu nosci J
prawidlowej masy | |,b : .
ciata i zmniejszajg u?s minut na ty- o —— _—
RIS dziert éwiczen 1 R
o wysokiej inten- bl
sywnosci ] AL
= ciezarne kobiety 2
osedmominte | eyt M
Zycia przed cigza: Bhs
do 3 dni w tygodniu wwocas
» kobiety aktywne
fizycznie przed
cigza: 3-5 dni
w tygodniu, ana-
wet codziennie
trening Zwiekszenie sily 2-3 nienastepujgce )
oporowy migsniowe| gu sn{hie dni w tygo- ﬂ_ ;T:;TE;;; E:?ﬂ:ﬂ:ﬁgm
niu (8-10 cwiczen ! f r ;
na rézne grupy mie- cigzaru ciala (kalistenika)
sSniowe)
5 cwiczenia
z cigzarkami
o trening na maszynach lub
ﬂ' z wykorzystaniem wiasnego
cigzaru ciata (kalistenika)
. cwiczenia
x angaiujace duze
grupy miesniowe
cwiczenia wydtuzanie miesni, = co najmniej 2-3 do a o _
rozciaga- zwigkszenie ela- 7 dni w tygodniu Cwiczenia przy krzesle
jace stycznosci migsni (10-30 sekund do g lub na podiodze
i stawdw, zwigk- 60 sekund, 2-4 po- rozluzniajace biodra
szanie zakresu wtdrzenia kazdego
ruchdw, przygo- cwiczeni
towanie ﬂaffdﬂu W = cwiczenia na karimacie
porodu rozluzniajace tydki
)
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Rodza Znaczenie dla o ol -
nktvwnniﬁ:i organizmu Czestotliwosc Przyktady formy aktywnosci
cwiczenia rozwijanie rowno- co najmnigj 2-3 do
neuromoto- | wagi, 2winnosci, 7 dni w tygodniu & b &
ryczne koordynacji, chodu = (20-30 do 60 min 4 -&- Y

dziennie)
pilates joga tai chi
cwiczenia adaptacjadociagzy = 1-7 dniw tygodniu cwiczenia miesni Kegla
dna mied- | porodu, zapobie- | (10-30 min jedno- = - naprzemienne
nicy ganie nietrzyrr_‘tania razowo) H napinanie i rezluznianie
MOoczu wczasie miesni pochwy i krocza
| ciazy i po porodzie

Okres bezposrednio po porodzie to potég. W przypadku porodu naturalnego
trwa on 6 tygodni, a po cesarskim cieciu = 12 tygodni, W tym czasie odradza sie
ciezkie treningi, cwiczenia na sitowni czy jazde na rowerze. Wszystkim kobietom
po porodzie zaleca sie tagodne éwiczenia, ktore pomagajg w regeneracji organi-
zmu oraz w powrocie do formy i aktywnosci przed ciaza.

aktywnosc w pologu

Kobietom po porodzie sitami natury zaleca sie:
- W pierwszej czesci potogu:

- twiczenia przeciwzakrzepowe zapobiegajgce obrzekom korczyn dolnych,
na przyktad kraZzenia stopami, zgiecie podeszwowe i grzbietowe stopy, na-
przemienne uginanie nog, przesuwajac pieta po tozku,

— czeste zmiany pozycji w t6zku i pionizacja juz po 4—6 godzinach od porodu,

— twiczenia uelastyczniajgce miesnie brzucha i dna miednicy,

— ¢wiczenia oddechowe, poprawiajace krazenie,

— ¢wiczenia prawidtowe] postawy ciata;

- w drugiej czesci potogu:

- zwiekszenie intensywnosci i liczby powtdrzen cwiczen miesni brzuchaidna
miednicy.

Kobietom po cesarskim cieciu zaleca sie:

« w pierwszej dobie:
— cwiczenia w pozycji lezenia tytem lub bokiem: napinanie i rozluznianie po-
sladkow, miesni czworoglowych uda, brzuchatych tydki,
— ¢wiczenia oddechowe — zwiekszanie objetosci klatki piersiowej przez pod-
noszenie Zeber,
— ¢wiczenia konczyn dolnych bez aktywizacji miesni brzucha,
~ cwiczenia konczyn garnych, miesni karku i szyi,
= zmiany pozycji w tozku bez aktywacji miesni brzucha;
« wdrugiej dobie:
— pionizacja ciata,
— przyjmowanie pozycji w tézku na brzuchu z poduszka umieszczong w oko-
licy rany po cieciu — zapobieganie powstawaniu zrostow pooperacyjnych,
poprawa funkcjonowania uktadu pokarmowego.

1. Ruch przez cate zycie: jak dobrac¢ aktywnosc do wieku i potrzeb




Aktywnosc fizyczna w okresie menopauzy

aktywnosc podczas W okresie menopauzy (klimakterium) kobiety moga doswiadczad wielu nie-
MENOPULY  przyjemnych objawdw, obnizajgcych komfort zycia. Aby je ztagodzi¢, niektore
kobiety stosujg hormonalng terapie zastepcza (HTZ). Powinna byc ona dobra-
na przez lekarza — indywidualnie do potrzeb pacjentki. Niewtasciwa HTZ moze
spowodowac niepozadane skutki uboczne, na przyktad zwiekszye ryzyko choro-

by zakrzepowej, raka piersi czy zawatu miesnia sercowego,

Oprocz terapii hormonalnej kobietom w okresie menopauzy zaleca sie aktyw-
nosé fizyczna, ktora pozytywnie wptywa na zdrowie fizyczne i psychiczne:

ogranicza ryzyko pojawienia sie zaburzen emocjonalnych;

poprawia samopoczucie i zdrowie psychiczne, jakosci snu;

pomaga w utrzymaniu prawidtowe] masy ciala;

zapobiega zmniejszeniu sie gestosci tkanki kostnej — osteoporozie,;

zmniejsza ryzyko wystapienia choréb sercowo-naczyniowych, cukrzycy, cho-

rob ukladu ruchu;

« wzmacnia miesnie brzucha, a tym samym przyspiesza perystaltyke jelit i po-
prawia wydolnosc narzaddw jamy brzusznej;

+ poprawia Zycie plciowe.

Zalecana aktywnosc dla kobiet w okresie menopauzy

' Rodzaj Fnacsanie din

aktywnoci organizmu | Czestotliwosc ‘ Przyktady formy aktywnosci
trening asro- poprawia wydolnosc | godzine dziennie a
bowy organizmu, pomaga przez 5 dni w ty- I
w utrzymaniu prawi- = godniu " # ,‘,-5__!,
dtowej masy ciala, s
zmniejsza ryzyko B o ;
charsbchiea chodzenie jogging plywanie

IO

jazda na
rowarze taniec

trening oporowy | pomaga budowac

i wzmacniac miesnie, s ®
zapobiega osteopo- v

rozie i urazom szcze-

gélnie w abrebie éwiczenia trening
kregostupa ledzwio- s : -
wesio T <vikl oaa z cigzarkami  z tasmami
udowe| cwiczenia z wykorzystaniem
ciezaru wlasnego ciata
(kalistenika)
cwiczenia row- poprawiajg rowno-
nowagi wage | koordynacie, ° e
zapobiegaja upad- d !, -& ‘Y
kom

pilates joga tai chi
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Cwiczenia powinny by¢ dobrane do stanu zdrowia dojrzatych kobiet, na przy-
ktad:

AKTYWNOSC KOBIET STARSZYCH

Rodzaj Znaczenie dla Sy i
Myl G Czestotliwosc Przyktady formy aktywnosci
éwiczenia dna zapobieganie nie- codziennie, wie- cwiczenia miesni Kegla
miednicy trzymania moczu lokrotnie powta- g — naprzemienne
rzane n napinanie i rozluznianie
miesni pochwy | krocza
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Aktywnosc fizyczna w okresie andropauzy

U mezczyzn w okresie andropauzy, po 50. roku 2ycia, spada poziom hormo-
now androgenowych, testosteronu | DHEA (dehy-droepiandrosteronu), a takze
hormonow wzrostu | melatoniny. Jest to wynikiem spowolnienia funkcji fizjolo-
gicznych wielu narzadow i ukladow, miedzy innymi: serca, ptuc, nerek, watroby,
miesni, osrodkowego uktadu nerwowego. W andropauzie wystepuja nieprzy-
jemne objawy, jak pogorszone samopoczucie, problemy ze spaniem, obnizona
aktywnosc plciowa, a takize zmniejszona sprawnosc.

Aktywnosé fizyczna skutecznie tagodzi te objawy | prowadzi do poprawy zdro-
wia | jakosci zycia.

Do nasilenia sie objawéw andropauzy przyczyniaja sie:

- palenie papierosow,

 naduzywanie alkoholu,

« niewtasciwa dieta,
- brak aktywnoéci fizycznej.

1. Ruch przez cate zycie: jak dobrac aktywnosc do wieku | potrzeb

aktywnosc w czasle
andropauzy




Aktywnosc fizyczna w okresie andropauzy:

« zwieksza produkcje testosteronu;

« ogranicza nerwowosc oraz poprawia samopoczucie | zdrowie psychiczne;

« poprawia jakos¢ snu i pamiec,

» Zmnigejsza zawroty i bole glowy oraz nadwrazliwosci na zimno;

« pomaga w utrzymaniu prawidlowe] masy ciata (zapobiega tyciu w okolicach
brzucha);

« wzmacnia mase migsniowa (po 50. r.z. spada ona ok. 1,5% rocznie, a po
&60. r.z. = nawet o 3% rocznie);

+ poprawia 2ycie piciowe.
Zalecana aktywnosc dla mezczyzn w okresie andropauzy

akﬁ‘;&dﬂk‘:l Emﬁh Czestotliwosc Przyktady formy aktywnosci
trening poprawia wydolnosc  minimum 4 razy -
aerobowy organizmu, pomaga w tygodniu, nie :. §.
w utrzymaniu prawi- | krocej niz 25 ‘k $ == ) O
diowej masy ciata, minut
zmnigjsza ryzyko spacery  jogging plywanie jazdana
chordb serca rowerze
trening zwigksza produkcje . :
Oporowy testosteronu, poma- ﬁ\
ga budowac i wzmac- H x
nia¢ miesnie, wzmac-
nia tkanke kostna, hantle pitki na
poprawia produkcje lekarskie  atlasie
ciepta w organizmie
gry zespo- poprawa poziomu i s
towe i jakosci zycia j— P f
1t A
siatkéwka koszykéwka ~ pitka tenis
nozna Ziemny

Cwiczenia powinny by¢ dobrane indywidualnie do stanu zdrowia dojrzatych
mezczyzn oraz ewentualnych przeciwwskazan zdrowotnych.

Ruch jako element wspierajgcy leczenie cho-
rob przewlekiych

Cukrzyca

WyrédZnia sie dwa typy cukrzycy. Typ 1 polega na pierwotnym niedostatecz-
nym wydzielaniu insuliny, przy normalnej wrazliwosci tkanek na ten hormon.
Cukrzyca typu 2 objawia sie zmniejszong wrazliwoscig tkanek na insuline. To
choroba cywilizacyjna, ktora jest wynikiem:

« Tozwoju gospodarczego oraz urbanizacji,
« nieprawidtowo zbilansowanej diety,
« zmniejszonej aktywnosci fizycznej.

III. Aktywnosc fizyczna




Na cukrzyce typu 2 najczescie] zapadaja osoby z nadwaga i nadmierng ilo-
$cig tkanki ttuszczowej zlokalizowanej w okolicy jamy brzusznej. Regularna
aktywnosc fizyczna potgczona z ze zdrows dietg oraz odpowiednio dobrane le-
czenie farmakologiczne przynosza najlepsze rezultaty w leczeniu tej choroby.

Aktywnosé fizyczna w leczeniu cukrzycy typu 2: aktywnosc fizyczna
a cukrzyca

- zwieksza synteze glikogenu;
- poprawia aktywnosc i dostepnosé enzymow metabolizmu glukozy,
« korzystnie wplywa na gestosc naczyn wlosowatych, co zwieksza dostarczanie
glukozy do miesni;
» obniza poziom trojgliceryddw i cholesterclu HDL,
prowadzi do spadku cisnienia krwi;
» zmniejsza ilosc tkanki ttuszczowej brzusznej;
zmniejsza nasilenie stanow zapalnych;
» wzmacnia migsnie i wigzadta;
» spowalnia przechodzenie stanow przedcukrzycowych w kierunku cukrzycy;
zmniejsza ryzyko przedwczesnej smierci.
Zalecana aktywnosc dla chorych na cukrzyce typu 2

Rodzaj -
akt £ Znaczenie dla organizmu Czestotliwosd Przyktady formy aktywnosci
trening poprawia wydolnosé orga- | przez 30 minut co-
aerobowy nizmu, pomaga w utrzy- dziennie :.
maniu prawidtowe] masy po 65, roku Zycia: T
we krwi, zmniejszaryzyko | gk 150 min tygo- marsz nordic  plywanie
chordb serca dniowo) walking
& £ R
jazdana  jogging taniec
rowerze
trening | wzmacnia migsnie i kosci, | 2-3 razy w tygodniu,
oporowy poprawia insulinowraz- po 30-45 minut

®
liwoéé komdrek, obniza ﬂl &
cisnienie tetnicze krwi
lekkie
hantle trening
iketle  ztasmami

cwiczenia z wykorzystaniem
ciezaru wtasnego ciala
(kalistenika)

. trening na
maszynach sitowych
ﬂ z kontrolowanym
obciateniem

1. Ruch przez cate zycie: jak dobrac¢ aktywnosc do wieku i potrzeb




Wysokie prawidtowe
130-139/85-89

Aktywnosc fizyczna oséb chorujacych na cukrzyce typu 1:

« Zmniejsza mase ciata;

« zwieksza wrazliwosc na insuling;

« zmnigjsza ryzyko wystapienia choroby wiericowej,

* poprawia samopoczucie.

Osoby chorujace na cukrzyce typu 1 powinny wybierac cwiczenia o umiarko-
wanej intensywnosci. Zalecane sa na przyktad: marsz, bieg, jazda na rowerze
czy cwiczenia ogolnorozwojowe. Taka aktywnosc powinna byc podejmowana
2-3 razy w tygodniu. Nalezy unikac cwiczen z duzym obciazeniem na sitowni,
sportow sitowych, sprintu i gier zespotowych.

Cukrzyk na sitowni powinien zawsze miec przy sobie

« glukometr « plan treningdw « Zrédto szybkiego = wode
cukru B
o -
V4
w{

Cukrzyk powinien:

« sprawdzac poziom cukru przed cwiczeniami, w ich trakcie i po zakonczeniu;

« unikac treningdw na czczo,

« pamietac o pojawiajacych sie objawach niskiego stezenia glukozy we krwi,
takich jak drzenie rgk, zawroty gtowy czy ostabienie.

Osoby chore na cukrzyce moga uprawiac sport wyczynowo, na przyktad; golf,
narciarstwo, kajakarstwo, nurkowanie czy pitke nozna. Wymaga to jednak state-
go monitorowania poziomu glukozy.

Przeciwwskazaniami do podejmowania aktywnosci fizycznej przy cukrzycy sa
towarzyszace je] przewlekte powiktania: retinopatia (uszkodzenie naczyn siat-
kéwki), nefropatia (uszkodzenie nerek), neuropatia (uszkodzenie obwodowego
uktadu nerwowego) i stopa cukrzycowa.

MNadcisnienie tetnicze

Aktywnosc fizyczna jest pierwszym niefarmakologicznym zaleceniem w le-
czeniu nadcisnienia tetniczego. Zmiana stylu zycia na aktywny obowiazuje na
wszystkich wyrdznianych stopniach nadci$nienia tetniczego.

Wartosc cisnienia tetniczego (mm Hg)

Madcisnienie tetnicze

|
stopnia I stopniall = stopnia III

140-159/  160-179/ @ =18B0/110
90-99 100-109 !

aktywny tryb zycia i ewentualna farmakoterapia przy stwierdzonej | aktywny tryb Zycia + farmakoterapia

chorobie naczyniowo-

sercowej lub cukrzycy z powiktaniami

I11. Aktywnosc fizyczna



Aktywnosé fizyczna osob chorujgeych na nadcisnienie tetnicze: aktywnosé fizyczna
a nadcisnienie

« przyczynia sie do redukcji nadwagi; tetnicze

- poprawia ogolna wydolnosé ustroju;

« zmniejsza smiertelnosc oraz ryzyko chordb sercowo-naczyniowych;

« obniza cisnienie krwi i poziomu cholesterolu we krwi;

- zapobiega powiklaniom towarzyszacym nadcisnieniu, takim jak: miazdzyca

tetnic, dusznica bolesna, zawat miesnia sercowego, udar mozgu,

« poprawia jakosc zycia;

» tagodzi stres.

Regularna aktywnosc hzyczna mode obnizyc cisnienie tetnicze nawet o 2-11 mmHg.

Zalecana aktywnosc dla osob chorujgcych na nadcisnienie tetnicze
Rodzaj Znaczenie dla e S
TR PR Czestotliwosc Przyktady formy aktywnosci ‘
trening aerobowy poprawa wydolnosci | 5-7 razy w tygodniu
organizmu, utrzy- przez 30 minut *
manie prawidtowe| ze stopniowym %
masy ciata, zmniej- Zwiekszaniem czasu O
szenie ryzyka chorob | aktywnosci do 300 o ;
serca minut na tydzien IoEEINE Vi jazda na
_ mweaerze

. trening oporowy wzZmaocnienia miesni | 2-23 razy w tygodniu

i kosci, obnizenie po 30-45 minut cwiczenia z cigzarem

cisnienia tetniczego
krwi

B ¢ D

wiasnego ciata (kalistenika)

trening
Z tasmami

trening na maszynach
sitowych z kantrolowanym
obeciateniem dostosowane
do wieku, schorzen

1. Ruch przez cate zycie: jak dobra¢ aktywnos¢ do wieku i potrzeb




odczuwasz zmeczenie

A
]

masz wyzsze cinienie 4 '}g&:’;’;ﬁ“m — odczuwasz dusznosci

w ekstremalnych warunkach pogodowych

Osoby z nadcisnieniem tetniczym powinny unikac podczas aktywnosci fizycz-
nej dzwigania duzych ciezardw. U oséb z chorobg serca i nadcisnieniem przed
rozpoczeciem aktywnosci fizycznej naleizy wykonac kontrolnie wysitkowe EKG
i ustali¢ plan treningéw z fizjoterapeuta lub trenerem.

' Sprawdz, na przyktad podczas lekeji wychowania fizycznego, jak cisnienie
e iy krwi zmienia sie wraz z wykonywaniem roznych aktywnosci fizycznych.

Aktywnosc fizyczna u osob z depresjg

Depresja jest najczesciej spotykanym zaburzeniem uktadu nerwowego. Te cho-
robe leczy sie glownie za pomocy lekow antydepresyjnych oraz terapii psycho-
logiczne|. Bardzo waizna w walce z depresjg jest aktywnosc ruchowa, ktdra
wspomaga leczenie farmakologiczne i dziatania psychologiczne.

Duze znaczenie ma motywacja do podjecia aktywnosci ruchowej. Wiele osob
z depresja odczuwa obnizong motywacje do podjecia jakichkolwiek dziatan, na-
wet prostych czynnosci Zyciowych, takich jak codzienne wstanie z tézka.

Aktywnosc fizyczna poprawia prace mozgu

Dzieki aktywnosci wytwarza sie
czynnik neurotroficzny pochodzenia
mozgowego (BDNF), ktory wptywa
na wzrost i funkcjonowanie
komadrek nerwowych.

Regularny ruch przyczynia sie do zwiekszenia
sie hipokampu. To czesc maézgu odpowie-
dzialna za nauke i pamiec. @

Mézg — lepiej odzywiony
| dotleniony w wyniku
aktywnosci fizyczne) -
skuteczniej usuwa szkodliwe
produkty przemiany materii.

Uwalnia sie serotonina, po
ktérej poprawia sie nastroj.

Zwieksza sie przeptyw krwi

Aktywnosc fizyczna korzystnie do mézgul, ktora dostarcza
wptywa na prace neuroprzekaznikéw do niego wiecej tlenu
| zmniejsza ryzyko depresji. e ;}é | sktadnikow odzywczych,
Cwiczenia powodujg wydzielanie sie dopaminy, W wyniku ruchu uwalnia sie noradrenalina,
co poprawia motywacje i zdolnosc do nauki. co poprawia percepcje | motywacjeg.

III. Aktywnosc fizyczna




Zastandw sie, jakie inne elementy — poza aktywnoscia fizyczng — sa wazne

w profilaktyce zdrowia psychicznego.

Aktywnosc fizyczna osob chorujgcych na depresje:

@ - S

aktywnosé fizyczna
a depresja

« przyczynia sie do obnizenia poziomu hormonow stresu, glownie kortyzolu;
« zwieksza poziom endorfin, tzw. hormonow szczescia, ktore dziataja uspoka-

jajaco;

- zmniejsza czestotliwosd  wystepowania

stanow lekowych | depresyjnych;
* poprawia samooceng;

« korzystnie wplywa na jakosc snu;
» zmniejsza ryzyko wystapienia pierwszych

epizodow depresyjnych;
« pomaga w nawigzywaniu kontaktow i rela-
cji towarzyskich, co zmniejsza poczucie

osamotnienia.

Wedlug rekomendacji

WHO

Aktywnosc hzyczna zwieksza objetosc

struktur mozgu, ktore zmniejszaja sie
w depresji

asab

z depresjg zaleca sie 3 treningi w tygodniu

o umiarkowane| intensywnosci, kazdy po
45 minut. Aktywnos¢ warto wprowadzac
stopniowo | dostosowac jg indywidualnie

do kazdego chorego.

Rodzaj
aktywnosci

trening
aerobowy

trening
OpOrowy

1. Ruch przez cate zycie: jak dobrac¢ aktywnos¢ do wieku i potrzeb

Znaczenie dla
organizmu

poprawia wydol-

nos¢ arganizmu,
obniza poziom
leku, zwieksza
UWaZnosc | pozy-
tywne doswiad-
czenia

redukuje symp-
tomy depresiji,
Zwigksza poczucie
wiasnej sprawno-
5ci | skutecznosci

Czestotliwosd

3 razy w tygodniu
przez 30 minut,
Ze stopniowym
Zwiekszaniem
czasu aktywnosci
do 300 minut
tygodniowo

3 razy w tygodniu
przez 30 minut

Kory
przedczotowe]

Przedniej czesci
zakretu obreczy
hipokampu

Zalecana aktywnosc dla osob chorujgcych na depresje

Przyktady formy aktywnosci

» @

A
spacery jogging marsz jazda na
rowerze

» o [ 8

ﬁ & 7 A
taniec joga hot joga pilates

cwiczenia z ciezarem
wiasnego ciata (kalistenika)

trening
Z tasmami

trening na
maszynach stowych
z kontrolowanym
obcigzeniem

B ¢ A




aktywnosé fizyczna
a nowotwory

Wykazano, Ze zajecia

hot [og), wykonywane

w temperaturze 30-40°C,
zmniejszajg objawy depresj
nawet o 50%.

Aktywnosc fizyczna u osob z chorobami no-
wotworowymi

Regularna aktywnosc fizyczna zmniejsza ryzy-
ko zachorowania na nowotwory, w tym takze
na nowotwory ztosliwe. Aktywnosc fizyczna
zapobiega wystepowaniu nadwagi i otytosci,
ktore stanowia — drugi po paleniu papierosow
— czynnik sprzyjajacy rozwojowi rdznych typow
nowotworow.,

Ryzyko mozwoju chordb nowatworowych rasnie
wprost proporcjenalnie do ilosci tkanki tluszczowej
W organizmie.

Nadwaga i otyloéé zwiekszaja ryzyko gruczolakoraka przetyku oraz réznych ro-
dzajow nowotwordw: jelita grubego i odbytnicy, nerek, trzustki, btony sluzowe|
macicy, piersi (u kobiet po menopauzie).

Regularna aktywnosc fizyczna zmniejsza ryzyko zachorowania na choroby
nowotworowe, np.: ok. 25% na raka jelita grubego i raka piersi, ok. 20% na
raka btony sluzowej macicy, a ryzyko zgonow jest ok. 45% mniejsze.

Aktywnosc fizyczna u chorych onkologicznie:

+ obniza zmeczenie, lek oraz stres zwiazany z leczeniem;

- przyczynia sie do zmniejszenia ryzyka nawrotu choroby czy ryzyka wystapie-
nia depresji po zakonczeniu leczenia;

- wspomaga leczenie pacjentow nieuleczalnie chorych.

American Cancer Society (czytaj: amerikan kanser sosajeti) zaleca w profi-
laktyce chordb nowotworowych 150 minut tygodniowo wysitku umiarkowa-
nego lub 75 minut wysitku intensywnego.

U osdb chorych onkologicznie zalecana aktywnosé fizyczna — ze wzgledu na
szereg schorzen wspétistniejgcych — to kilkunastominutowy spacer i wysitek
umiarkowany, trwajacy okoto 30 minut przez 5 dni w tygodniu. Chorzy przed
rozpoczeciem aktywnosci powinni skonsultowac sie z lekarzem onkologiem.

I11. Aktywnosc fizyczna



Podsumowanie lekcji

« Aktywnosc fizyczna wplywa korzystnie na wszystkie uktady organizmu -
wzmacnia kosci, miesnie, serce i mozg, poprawia odpornosc oraz zdrowie
psychiczne, a takze zmniejsza ryzyko chordb cywilizacyjnych,

» WHO zaleca codzienng aktywnoéé fizyczng dostosowang do wieku, stanu
zdrowia | mozliwosci — dzieci | mtodziez: minimum 60 minut dziennie, dorosli:
150-300 minut tygodniowo, seniorzy: co najmnigj 3 dni w tygodniu z naci-
skiem na rownowage i site.

« Ruch odgrywa kluczowa role na kazdym etapie zycia — wspiera rozwoj moto-
ryczny dzieci, poprawia kondycje dorostych, a u senioréw przeciwdziata utra-
cie sprawnosci | wspiera samodzielnose.

- Kobietom w cigzy i po porodzie oraz osobom w okresie menopauzy i andro-
pauzy zaleca sie umiarkowang, regularng aktywnosc fizyczng — poprawiajaca
wydolnosc, rownowage hormonalng i zdrowie psychiczne.

« Aktywnosc fizyczna skutecznie wspiera w leczeniu i profilaktyce chorob prze-
wleklych, takich jak cukrzyca typu 2, nadcisnienie tetnicze, depresja oraz cho-
roby nowotworowe.

» Kazda forma ruchu — od spacerdw i jazdy na rowerze po trening sitowy i taniec
— powinna by¢ dobrana indywidualnie i uwzgledniac intensywnosc oraz bez-
pieczenstwo, szczegolnie w przypadku osob chorych lub starszych.

Pytaniai polecenia

1. Jakie sg zalecenia WHO dotyczace aktywnosci fizyczne| dla dorostych w wie-
ku 18-64 lat?

2. Wymien trzy uklady organizmu, na ktore regularna aktywnosc fizyczna ma
szczegolnie korzystny wplyw. Krétko wyjasnij ten wptyw.

3. Wyjasnij, dlaczego ruch jest kluczowy w profilaktyce choréb cywilizacyjnych
(np. cukrzycy, nadcisnienia, depresiji).

4. W jaki sposob szkota lub lokalna spotecznoscé moze zachecad miodych ludzi
do regularnej aktywnosci fizycznej? Przedyskutujcie w klasie mozliwe dziata-
nia i wybierzcie te, ktére bylyby najskuteczniejsze w waszym otoczeniu.

5. Opracujcie w grupie krotki program tygodniowej aktywnosci fizycznej dla jed-
nej z grup: dzieci, dorostych lub seniorow. Wezcie pod uwage ich potrzeby,
mozliwosci | rekomendacje WHO.

6. Dlaczego aktywnosc fizyczna jest wazna nie tylko dla zdrowia ciata, lecz takze

dla zdrowia psychicznego? Odpowiedz uzasadnij, odwotujgc sie do przykla-
dow z lekeji.

Propozycja projektu

W ramach promowania aktywnosci fizycznej w szkole opracujcie w klasie pro-
jekt pod tytutem: Szkolny dzien sportu.

1. Ruch przez cate zycie: jak dobraé aktywnosc do wieku i potrzeb
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Sedentaryzm: zagrozenia
i sposoby przeciwdziatania

« poznasz wplyw siedzacego trybu Zycia na zdrowie fizyczne i psychiczne osob
z réznych grup wiekowych;

« dowiesz sie, jakie konsekwencje zdrowotne wynikajg z braku aktywnosci fizycz-
nej;

« nauczysz sie, jakie sg sposoby przeciwdzialania sedentaryzmowi i jak dostoso-
wac aktywnosé do réznych potrzeb zdrowotnych.

Sedentaryzm — siedzacy tryb Zzycia, charakteryzujacy sie niskim poziomem
aktywnosci fizycznej i diugotrwatym przebywaniem w pozycji siedzace], np.
przy komputerze czy przed telewizorem.

Definicja

Wedlug zalecen Swiatowej Organizacji Zdrowia za brak
aktywnosci fizyczne] uwaza sie brak co najmniej 150
minut umiarkowanej aktywnosci fizycznej, 75 minut
intensywnej aktywnosci fizycznej albo potaczenia obu
intensywnosci na tydzien.

Dlugotrwate przebywanie w pozycji siedzace] moze takze
wynikac z wykonywane| pracy.

Skutki zdrowotne siedzgcego trybu zycia

Dzieci | mtodziez w wieku 5-17 lat

smﬂ‘frﬁﬁﬁ Siedzacy tryb zycia

psychiczne

Zdrowie psychiczne
= [zolacja w grupie

» Depresja

» Problemy z samoocena

= Stany lekowe .

« Obnizenie motywacji Zdrowie fizyczne

» Problemy ze snem « Bole kostno-stawowe

« Zespot metaboliczny
= Otytosé

= Wady postawy

= Krotkowzrocznosc
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Zespodt metaboliczny - zaburzenie gospodarki weglowodanowej, lipidowej

i nadcisnienia tetniczego w wyniku otytosci i insulinoopornosci. i
Zaleca sie, aby dzieci i mtodzi ludzie ograniczali czas spedzony w pozycji sie-
dzacej przed ekranem, szczegdlnie przeznaczony na wypoczynek.
Dorosli w wieku 18-64 lat
Skutki dtugotrwatego siedzenia:
mozg — nsialtl:u ienie pracy na _ - miesnie szyi, karku i plecow - przewlekty
skutek zmniejszenia doptywu krwi bél przez state zwigkszenie napiecia
w odcinku dolnym kregostupa

serce — spadek aktywnosci, |

ryzyko wystapienia zawatu
serca | rozwoju nadciénienia

klatka piersiowa — zapadnieta,
niewlasciwa praca przepony,
utrudnione oddychanie

>
dyski w kregostupie — staty
ucisk ostabia ich odzywia-
nie i moze przyczynic sie
do wczesniejszego

nadgarstek — zespot ciesni _
(dretwienie, mrowienie, bdl =
dioni i palcéw w jednejlub =
obu rekach)

Y starzeniasie
naczynia krwionosne- —— B p-—]r

ulegajg poszerzeniu, krew T miesnie plecow i posladkow
zawiera wiecej tluszczow

konczyny dolne — niedostateczny
przeptyw krwi powracajacej do serca
z dolnych czesci nég, zastoje krwi, zylaki,
stany zapalne zyl, opuchniecia, bol kolan

kosci — zwiekszone ryzyko
osteoporozy

trzustka — nieaktywne migesnie nie reaguja na
wydzielanie insuliny, co prowadzi do je| nad-
migsnie — bardziej narazone na urazy ze produkcji i do rozwoju cukrzycy

wzgledu na niedostateczny doplyw krwi

Siedzacy tryb zycia zwieksza ryzyko smiertelnosci z powodu:

chorob ukladu krazenia,
nowotworow, np. jelita grubego, piersi, macicy,

cukrzycy typu 2.

7 '| ToOWIe PSy Hil CZTIE

Siedzacy tryb zycia sprzyja:
- stanom lekowym,

« depresji,

» zmianie nastrojow.,

Osobom dorostym zaleca sie zmniejszanie czasu spedzanego w pozycji siedza-
cej i zastgpienie go aktywnoscia fizyczna o roznej intensywnosci. Negatywne
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skutki zdrowotne siedzacego trybu 2ycia beda mniejsze, jesli zwiekszy sie ak-
tywnosc fizyczna od ilosci zalecanej przez WHO.

Osoby starsze, kobiety w ciazy i w potogu, dorosli z choroba-
mi przewlektymii z niepetnosprawnoscia

Zdrowie fizyczne
Siedzacy tryb zycia zwieksza ryzyko Smiertelnosci z powodu:

« choréb uktadu krazenia,
+ NOWOTWOrow,
« cukrzycy typu 2.

Zdrowie psychiczne

Siedzacy tryb zycia sprzyja:

depresiji,

odczuwaniu niepokoju i stresu,

stanom lekowym,

wahaniom nastroju,

obnizeniu samooceny,

- ostabieniu koncentracji.

Osoby starsze, chore przewlekle lub z niepetnosprawnoscia powinny ograniczac

ilosé czasu spedzanego w pozycji siedzace], a zamiast tego zwigkszy¢ aktyw-
nose fizyczna (nawet o matej intensywnosci).

Aby zwalczyé szkodliwe skutki siedzacego trybu zycia, nalezy podejmowac
aktywnosid fizyczng o wiekszej intensywnosci niz zalecana przez WHO.

Z kolei kobietom w ciazy | w potogu zaleca sie aktywnoéc fizyczng (nawet o ma-
tej intensywnosci) nie wiekszg od zalecane przez WHO,

Ocena poziomu aktywnosci fizycznej

Aplikacje fitness

Aplikacje sportowe zainstalowane na smartfonie stuzg do sledzenia i zapisywa-
nia codziennej aktywnosci fizycznej. W potaczeniu z opaskami fitness i smart-
watchami mierza miedzy innymi:

« przebyty dystans pieszo (marsz + bieg),
« liczbe krokdw,

« szybkosc wechodzenia po schodach,

« liczbe pieter,

« dystans przejechany rowerem,

« przeplyniety dystansu,

« czas cwiczen,

- tetno,

« natlenienie krwi.

III. Aktywnosc fizyczna



Smartband - opaska sportowa, ktora mierzy parametry aktywnosci fizycz-

nej i zdrowia oraz wyswietla powiadomienia z telefonu. i

Smartwatch — zegarek o funkcjach smartfona, mierzacy m.in. aktywnosé

fizyczng.
Korzystanie z aplikacji fitness ma wiele korzysci, ale nie jest pozbawione  wady | zalety
wad. aplikacjl fitness
Aplikacje fitness
Zalety Wady
« indywidualne plany treningowe « nie wszyscy autorzy aplikacji sg spe-
« mozliwosd cwiczenia w kazdym migjscu i czasie cjalistami w dziedzinie zdrowia

« bledne porady i zalecenia moga pro-
wadzic¢ do kontuzji lub problemow
zdrowotnych

+ mozliwosc sledzenia swoich postepow
» motywacja do dalszych treningow i osiagania lepszych wynikow

« plany treningowe dostosowane do indywidualnych potrzeb
i celdw uzytkownika

« mozliwose rywalizacji ze znajomymi
« dzialaja z smartwatchami oraz opaskami fitness

Testy oceniajace poziom aktywnosci fizycznej

Poziom aktywnosci fizycznej mozna oceniac za pomoca specjalnych kwestio-

nariuszy. Jednym z najlepszych jest Miedzynarodowy Kwestionariusz Aktyw-  kwestionariusz IPAQ
nosci Fizycznej (International Physical Activity Questionnaire, IPAQ), ktory ma

rowniez wersje polskojezyczng. Wystepuje on w dwach wersjach:

« krdtkiej - zawiera siedem pytan dotyczacych réznych aktywnosci zwiazanych
z zyciem codziennym, pracy i wypoczynkiem;

« diugiej — zawiera piec niezaleznych czesci dotyczacych aktywnosci fizycznej
Zwiazane| z pracg zawodowa, przemieszczaniem sie, pracami domowymi, re-
kreacjg i sportem oraz czasem spedzonym w pozycji siedzace].

Aktywnosc hizyczna jest wyrazana — MET-min/tydzien (Metabolic Equivaent wspdiczynnik MET
of Work).

Poszukaj w internecie kwestionariusza IPAQ i odpowiedz na zawarte tam py- . i
tﬂnia_. W] ruch
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Wartosc wspotczynnika MET dla raznych form aktywnosci fizycznej

Rodzaj aktywnosci Wersja krotka IPAQ | Wersja diuga IPAQ
@ | 3’13 3,3
'k chodzenie
4,0 4,0
‘. aktywnosé
<= umiarkowana
| 4,0 3,0
aktywnosc
m umiarkowana zwiazana 8,0 (intensywna)
z pracg w domu
8.0 8,0
aktywnosc
intensywna
aktywnosc | 4,0 5,5
» intensywna zwigzana 8,0(intensywna)
. 2 praca wokot domu
| 4,0 iarko: 6,0
jazda na rowerze (miiaelicn aiva)
&J jako forma B,0 (intensywna)
transportu

Obliczanie poziomu aktywnosci fizycznej

poziom aktywnodcl aktywnosé fizyczna = wartosc wspotczynnika danej aktywnosci x liczba dni
fizyczne]  wykonania w tygodniu x czas trwania w minutach na dzieri

Na przyklad dla oséb intensywnie jezdzacych na rowerze przez 3 dni w tygodniu
przez 30 minut:

MET-min/tydzien=8,0x3 x30=720

Na podstawie wartosci MET-min/tydzien aktywnosc fizyczng dzielimy na trzy
kategorie:
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Aktywnosc fizyczna

niewystarczajgca

R

wystarczajaca

R R

wysoka

R R R R R

powyzej 1500 lub 3000

mniej niz 30 min dziennie)

= 5 lub wiecej dni ktorejkolwiek
kombinaciji aktywnosci izycznej
(chodzenia, umiarkowanego lub
intensywnego wysitku)

ponizej 600 MET-min/tydzien 600-1500 lub 600-3000
MET-min/tydzien MET-min/tydzien
osoby nie wykazaly zadnej ak- osoby spetniajg jeden z trzech osoby spetniajg jeden z dwoch
tywnosci fizycznej lub nie spetnity | warunkdw: warunkow:
warunkow dla poziomu wystar- « 3 lub wiece] dni intensywnego « 3 lub wiecej dni intensywnego
Czajacego i wysokiego wysitku fizycznego (nie mniej niz = wysitku fizycznego, lacznie co
20 min dziennie) naimniej 1500 MET-min/tydzien
= 5 lub wigce] dni umiarkowane- « 7 dni ktarejkolwiek kombinacji
go wysitku lub chodzenia (nie wysitku (chodzenia, umiarkowa-

nego lub intensywnego wysitku)
przekraczajace| 3000 MET-min/
tydzien

Alternatywne sposoby organizacji nauki

| pracy

Gdy musimy spedzat duzo czasu w pozycji siedzacej, na przyktad podczas nauki

lub pracy, powinnismy przyjmowac prawidtowa i wygodng pozycje, aby uniknad

X

probleméw z kregostupem.

X

nieprawidtowa pozycja

W tym celu nalezy:

prawidtowa pozycja

prawidtowa pozycja
podczas sledzenia

- zaopatrzyc sie w wygodne krzesto z regulacja wysokosci, podtokietnikami,

oparciem, podnézkiem;

» siedziec na krzesle catymi posladkami, plecy powinny by¢ oparte lub trzyma-

ne prosto;

» pamietad o prawidtowo ustawionej wysokosci fotela wzgledem biurka.
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Monitor na wprost osoby

pracujace] e 50-70 cm _ Regulacja kata odchylenia
@ g | i wysokosci oparcia
Goérna krawed ekranu : j .
na wysokosci wzroku f _ Przedramiona na blacie
/ lub podiokietnikach,
Monitor bokiemlub _ / ktdre powinny byé

tytem do zrodta swiatta przediuzeniem blatu

Regulacja wysokosci
podtokietnikow

Podpora kregostupa
ledzwiowego i regulacja
wysokosci siedziska

_ Krzeslo na kotkach

Podnozek pod stopy

Dodatkowo mozna:

- zaopatrzy¢ sie w duza pitke do siedzenia przy biurku; dzieki siedzeniu na pitce
mozna wzmocni¢ mieénie plecow, poprawié¢ ukrwienie kregostupa i zmniej-
szyt bol plecow; nalezy jednak pamietac, ze takie siedzenie — bez oparcia dla
plecow — moze obcigzyc miesnie szyi | plecow, a niestabilnose pitki moze do-
prowadzi¢ do upadku;

« korzystac z biurka pozwalajacego pracowac w pozycji stojacej, na przyktad
z biurka z regulowana wysokoscia.

Biurko z regulowana wysokoscia
Zalety Wady
= poprawa postawy ciala » bal i zmgczenie migsni nog, plecow
+ Zmniejszenie napiecia miesni plecow | 521
i brzucha + brak mozliwosci zmiany pozycji ciata
moze prowadzi¢ do obrzekow nog,
Zylakow, chorob uktadu krwionosnego

III. Aktywnosc fizyczna




Pozycja siedzaca ucznia przy stoliku szkolnym

- blat stolika (biurka) powinien by¢ nachylony do twarzy pod katem 30 stopni,
co pozwala na utrzymanie pozycji wyprostowanej dla kregostupa piersiowego
(mozna stosowac podktadki pod laptopa na ptaskich blatach);

» koS¢ krzyzowa powinna by¢ dosunieta do oparcia;

» diugosc siedziska krzesta powinna miescic cate udo, co zapobiega przyjeciu
pozycji wygietej;

« nieprawidiowa pozycja siedzaca ucznia moze doprowadzic do skrzywienia
kregostupa.

Strategie przeciwdziatania sedentaryzmowi

» Rab krotkie przerwy w siedzeniu — co najmniej 5 minut na kazde 40-50 minut
siedzenia (wstan, spaceruj, wykonuj krotkie cwiczenia).

« Whacz do swojego harmonogramu tygodnia aktywnosé fizyczng po szkolnych
zajeciach (spaceruj, uzywaj schodow zamiast windy, wybierz rower zamiast
samochodu).

» Bierz udziat w zajeciach fitness, zajeciach w klubach sportowych czy wydarze-
niach sportowych.

- Dbaj o odpowiednig ilosc snu.

- Zaproponuj nauczycielowi krotkie przerwy srodlekeyjne, podczas ktérych wy-
konacie ¢wiczenia ramion, nog, szyi i tutowia, podskoki oraz cwiczenia odde-
chowe,

« Zadbaj o aktywne przerwy — na korytarzu szkolnym, sali gimnastycznej, bo-
isku szkolnym (np. zajecia fitness, gra w unihokeja, zajecia taneczne, gry ze-
spotowe, gra w tenisa, zabawa z workami treningowymi).

2. Sedentaryzm: zagrozenia i sposoby przeciwdziatania
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5. 122 4

5. 122 4

5 123 4

5. 126 +

5. 127 4

5. 128 4

Podsumowanie lekcji

- Sedentaryzm to siedzacy tryb Zycia, ktéry rézni sie od braku aktywnosci fi-
zycznej. Polega na diugotrwatym przebywaniu w pozycji siedzacej, czesto przy
jednoczesnym niewystarczajgcym poziomie ruchu.

= Siedzacy tryb zycia prowadzi do wielu problemaw zdrowotnych, m.in. do cho-
rob uktadu krazenia, cukrzycy typu 2, otytosci, zaburzen postawy, probleméw
z kregostupem, a takze do zaburzen psychicznych, takich jak depresja, leki
i obnizenie samooceny.

« Szczegolnie narazone na negatywne skutki sedentaryzmu s3 dzieci, osoby do-
roste pracujgce przy komputerze oraz osoby starsze, kobiety w ciazy i osoby
z chorobami przewlektymi.

= Poziom aktywnosci fizycznej mozna monitorowad za pomocy aplikacji fitness
oraz kwestionariuszy (np. IPAQ), ktére pozwalajg ocenic stopien aktywnosci
wyrazony w jednostkach MET-min/tydzien.

» W profilaktyce sedentaryzmu kluczowe znaczenie maja krotkie przerwy w sie-
dzeniu, codzienna aktywnosc fizyczna oraz dostosowanie srodowiska pracy
i nauki do potrzeb ergonomicznych (biurka z regulacja wysokosci, pitki do sie-
dzenia, prawidtowa postawa).

« Skuteczne przeciwdziatanie sedentaryzmowi wymaga swiadomego planowa-
nia ruchu w ciggu dnia oraz ksztattowania prozdrowotnych nawykow w srodo-
wisku domowym, szkolnym i zawodowym.

Pytaniai polecenia

1. Wyjasnij, czym rézni sie sedentaryzm od braku aktywnosci fizycznej wedtug
definicji WHO.

2. Wymien trzy skutki zdrowotne diugotrwatego siedzenia u dorostych i kratko
e opisz.
3. Jakie zmiany mozna wprowadzi¢ w szkole lub domu, aby ograniczyé czas

spedzany w pozycji siedzacej i zwiekszy¢ codzienng aktywnosc fizyczng?
Przeprowadzcie w klasie dyskusje.

4. W grupie zaplanuj jednodniowy harmonogram zajeé szkolnych, w ktérym
uwzgledniono aktywne przerwy, odpowiednie wyposazenie sal oraz elemen-
ty przeciwdziatajgce sedentaryzmowi,

5. Dlaczego zbyt dtugi czas spedzany w pozyc|i siedzace] moze wplywat nega-
tywnie na zdrowie psychiczne? Podaj przyklady | uzasadnij swoja odpowiedz.
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Bezpieczna aktywnosé¢ fizyczna:
zagrozeniaiich unikanie

« Zrozumiesz, jakie zagrozenia wigzg sie z aktywnoscig fizyczng;
- dowiesz sig, jakie czynniki zwigkszajg ryzyko urazow i przecigzen organizmu;
« poznasz sposoby regeneracji organizmu.

Przemeczenie fizyczne i psychiczne

Zmeczenie — stan organizmu po przebytym intensywnym wysitku fizycznym
lub emocjonalnym, ktéry po pewnym czasie powinien ustgpic.

Przemeczenie — stan organizmu ktory utrzymuje sie stale, nie tylko po prze-
bytym intensywnym wysitku fizycznym lub emocjonalnym. Stan ten nie mija
nawet po odpoczynku.

Do przyczyn przemeczenia fizycznego i psychicznego nalezg zbyt czesta ak-
tywnosé fizyczna, obcigzajace treningi, a takze brak czasu na regeneracie.

Objawami przemeczenia fizycznego sa:

» zmeczenie i ostabienie migsni,

» bole stawow,

» bole i zawroty gtowy,

« czesciej zdarzajace sie kontuzje i infekcje,

« nieregularne cisnienie i tetno (wzrost lub spadek),

« zaburzenia miesiaczkowania u kobiet,

« zmniejszenie wydolnosci fizyczne;,

» obnizenie postepdw treningowych,

« brak apetytu,

» utrata masy ciata badz trudnosci w utrzymaniu jej prawidtowe] wartosci,
« anoreksja.

Objawami przemeczenia psychicznego sa:

« Zmeczenie,

» drazliwosc,

« problemy z koncentracija,

-« wybuchowosé,

- niestabilnosé nastroju (od euforii do zlesci lub smutku),

3. Bezpieczna aktywnos¢ fizyczna: zagrozenia i ich unikanie

przyczyny i objawy
przemeczenia

objawy
przemeczenia
psychicznego




typy urazow

- apatia,
« zaburzenie taknienia,
+ stany depresyjne.

Zapobieganie przemeczeniu fizycznemu
i psychicznemu

Przemeczenie

fizyczne psychiczne

zachowanie rownowagi migdzy wysitkiem a odpoczynkiem

« dopasowanie aktywnosci do indywi- « wlasciwa ilosc snu
dualnych mozliwosci | kondycji orga- - unikanie stresu
nizmu

« unikanie nadmiernych emoci
+ zapewnienie 1-2 dni odpoczynku na wh :

regeneracie migsni miedzy intensyw-
nymi cwiczeniami

« zapewnienie odpowiednie diety dopa-
sowane| kalorycznie do wykonywane|
aktywnosci fizyczne]

Jesli mimo stosowania profilaktyki stan przemeczenia fizycznego i psychicz-
nego utrzymuje sie dtugo, nalezy skorzystad z pomocy specjalistow: ortopedy,
fizjoterapeuty, dietetyka, psychologa czy trenera personalnego.

Urazy sportowe - najczestsze kontuzje
i sposoby ich unikania

Sport i zajecia sportowe sg nieodlacznie zwiazane z ryzykiem wystapienia ura-

zow. Urazy wystepuja w postaci:

- ostrej — pojawiaja sie nagle w wyniku gwattownego ruchu, upadku lub zderze-
nia; naleza do nich skrecenia, zwichniecia, ztamania i sttuczenia;

« przewleklej — wynikaja z wielokrotnego powtarzania prostych ruchdow czy
skomplikowanych éwiczen fizycznych, prowadza do diugotrwatego przecigze-
nia tkanek i miesni; zaliczamy do nich zapalenia sciegien, zmeczeniowe zta-
mania kosci i przeciazenie stawow.,

Oba typy urazéw moga prowadzi¢ do zmian zwyrodnieniowych,

Uszkodzeniom najczesciej ulegajg sciegna, wigzadta, mieénie i torebki stawo-
we. Stosunkowo rzadko pojawiaja sie ztamania zmeczeniowe.
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ztamania
zmeczeniowe

wiezadia

L] S
| & 9‘# migénie
Sciggna | torebka
stawowa =
Gtownymi przyczynami urazéw w sporcie sa: przyczyny urazéw

« urazy w bezposrednie| walce sportowej,

« urazy podczas treningow,

- zbyt wezesne podjecie aktywnosci fizycznej po wezesniejszym urazie lub chorobie,
« wadliwy sprzet sportowy,

« nieodpowiedni stan boiska lub obiektu sportowego,

« niesprzyjajace warunki atmosferyczne,

» niewtasciwe zachowanie innych sportowcow lub osob trenujacych.

Na wystapienie urazow mogg wplynac takze nieprawidtowosci w budowie na-
rzgdow ruchu éwiczace] osoby, niewydolnosc migsniowa | stawowa czy starszy
wiek. Aby zapobiegac urazom, warto przed ¢wiczeniami zrobic rozgrzewke, a po
ich zakonczeniu — odpowiednio wypoczac.

Czy kazda forma aktywnosci fizycznej jest bezpieczna? Jakie czynniki moga )
zwiekszac ryzyko urazéw? B

W roznych dyscyplinach sportowych wystepuje inne ryzyko urazow, gﬁ%ﬂ:ﬁ .
urazdw
Stopien urazowosci
1 - duZa urazowosc I1 - umiarkowana urazowosc I11 - mata urazowosc
sporty walki: = kolarstwo « pltywanie
» boks « narciarstwo « wioslarstwo
« kick-boxing + lekkoatletyka « szermierka
+ Zapasy = fyzwiarstwo « strzelectwo
niektore gry zespotowe: « koszykowka
+ pitka nozna « pitka reczna
« hoke « gimnastyka
« akrobatyka

» skoki lekkoatletyczne | narciarskie
= jazda figurowa na lodzie
= sporty sitowe
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Charakterystyka najczestszych urazow

Rodzajurazu = Charakterystyka

sttuczenia wylewy podskorne, pojawie-
nie sie krwiaka, obrzek, ciem-
ne podbarwienie skory, bol

naciagniecia migsni, sciggien, potaczen
migsniowo-Sciggnistych,
przyczepow do kosci bez ich
rozerwania

nadwyrezenia | przecigZenie migsni i wigza-
stawu det bez ich zerwania

skrecenia uszkodzenia lub catkowite
przerwanie ciggtosci wie-
zadet, uszkodzenie torebki
stawowej, najczescie] dotycza
stawu kolanowego, skokowe-
go | nadgarstka

zwichnigcia zerwanie torebki stawowe|
| wiezadet oraz przemiesz-
czenie wzgledem siebie po-
wierzchni stawowych kosci

ztamania przerwanie ciggtosci kosci
kosci
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Innym skutkiem przetrenowania | przemeczenia moga by¢ stany zapalne tka-
nek miekkich. Powstajg one na skutek intensywnych treningéw, podczas kto-
rych dochodzi do przeciazen. Objawiaja sie bolem, obrzekiem, ograniczong ru-
chomoscig oraz sztywnoscig w miejscu objetym stanem zapalnym,

Najbardziej typowe stany zapalne tkanek miekkich to:

- zapalenie sciegien, np. sciegna Achillesa,
- tokiec tenisisty,

- zapalenie torebki stawowej,

» zapalenie okotostawowe.

miejsce uszkodzenia

kosd ~ zapalenia sciegna

ramienna

nadkiykieé Vg
boczny =

miesien praostownik

tokiec tenisisty objawia sie bolem w ckolicy zewnetrznej czesci tokcia. Moze
wystapic w kazdej dyscyplinie sportu obciazajace| nadgarstek i przedramie.
Jego przyczyna s mikrourazy w miejscu przyczepu miesni prostownika do ko-
£ci ramiennej.

wyrostek kruczy ——

zapalenie kaletki wigzadlo barkowo- . obojezyk
stawowej -obojczykowe i

kaletka
stawowa

miesien
dwugtowy \ J
ramienia

kosc

Zapalenie okotostawowe to zapalenie wiezadet, miesni i sciegien. Czesto do-

tyczy barku. Jego skutkiem jest zesztywnienie stawu ramiennego — tzw. zamro-
zony bark.

3. Bezpieczna aktywnos¢ fizyczna: zagrozenia i ich unikanie

stany zapalne
tkanek migkkich

lokied tenisisty

zapalenie
okolostawowe




Zapobieganie
kontuzjom

wyshek fizyczny
a odpornosc

Definicja

Sposoby zapobiegania kontuzjom

Najprostszym sposobem zapobiegania kontuzjom jest rozgrzewka przed éwi-
czeniami, Przed niektorymi aktywnosciami fizycznymi trzeba sie porozciggac,
aby przygotowac miesnie do wysitku.

Ponadto warto dbac o prawidlowe wykonywanie cwiczen | dostosowac ich in-
tensywnosc do swoich mozliwosci. Przed kontuzjami chronia takze odpowied-
nio dobrane stréj, buty czy sprzet. Po treningu konieczny jest odpoczynek, aby
cialo mogto sie zregenerowac

Wptyw nadmiernego wysitku na odpornosc organizmu

Zbyt intensywne cwiczenia moga obnizac odpornost organizmu. Wysitek fi-
zyczny o umiarkowanej lub duzej intensywnosci, trwajacy 90 minut i dtuzej,
wykonany na czczo obniza odpornosc organizmu.

Osoby wykonujace nadmierny wysitek fizyczny sa narazone na infekcje z powodu:

« wzrostu stezenia hormondw stresu — adrenaliny i kortyzolu,

intensywnego oddychania, ktére zwieksza mozliwoseé wnikania patogenow do
organizmu,

stresu,

braku snu,

niedozywienia,

w przypadku sportowcow: przebywania w duzych skupiskach ludzi oraz cze-
stych podrozy.

intepsywn*_.r wzrost stezenia hamowanie
wysitek —  adrenaliny —®  aktywnosci
fizyczny i kortyzolu krwinek biatych
: o wigksze prawdopodobiefistwo
—ip :5{3?1}3::-'3“?“““5‘“ —  wystapienia infekeji,
ga np. grypy, przeziebienia,

infekcji drég oddechowych

Osoby podejmujace intensywny wysitek fizyczny powinny dbac o zbilansowang
diete, bogata w witaminy i sktadniki mineralne, a takze o odpowiednia ilos¢ snu.
Wazne jest rowniez, by staraly sie ograniczac sytuacje stresowe.

Rola rozgrzewki i rozciggania w profilaktyce
urazow

Rozgrzewka — kazda aktywnosé fizyczna lub psychiczna, ktdra pozwala na
przygotowanie sie do wykonywania éwiczen lub uprawiania jakiejs dyscypli-
ny sportu.

III. Aktywnosc fizyczna



Dzieki rozgrzewce: korzyéci
z rozgrzewki

« ryzyko urazéw jest mniejsze;
- zwieksza sie temperatura ciata i miesni, co poprawia elastycznosci miesni,
- przyspieszaja tetno i oddech, co prowadzi do rozszerzenia sie naczyn krwio-

nosnych, dzieki czemu krew dostarcza wiecej substancji odzywczych i tlenu

do migsni;
« mozna przygotowac sie psychicznie do ¢wiczen, co poprawia koncentracje

i technike wykonywania ¢wiczen.

W ramach rozgrzewki mozna — przynajmniej przez 5-10 minut - jezdzic na  przykiady

rowerze, spacerowac lub uprawiac jogging. rozgrzewki

Rodzaje rozgrzewki

Skuteczna rozgrzewka powinna obejmowac nastepujgce elementy: elementy
rozgrzewki

» ogolna rozgrzewke,
 rozciaganie statyczne,

» rozgrzewke sportowa,

» rozciaganie dynamiczne,

Rozgrzewka
ogolna sportowa
» lekka aktywnosc fizyczna trwajgcaod 5 | « energiczna aktywnosc fizyczna
do 10 minut « wykonywanie ruchdw i éwiczed podob-
« powinna wywotad lekkie spocenie sig nych do aktywnoéci podezas whasciwe-
- dostosowana do poziomu sprawnoscl g0 treningu

osoby cwiczace], np. spacer, jogging,
ptywanie rekreacyjne, jazda na rowe-
rze stacjonarnym, skakanie, prosty
aerobik

Zachowanie wszystkich elementdw podczas rozgrzewki ogranicza ryzyko
wystapienia kontuzji podczas aktywnosci sportowe;.

Dlugosc rozgrzewki zalezy od intensywnosci wykonywanych éwiczen. Dla wiek-
szosci ludzi powinna trwac od 5 do 30 minut,

Czescig rozgrzewki jest rozcigganie. Moze dotyczy¢ konkretnej grupy miesni  rozcigganie
lub catego organizmu. Wykonane przed treningiem poprawia zakres ruchow

stawow | zwieksza szybkosci skurczu miesni oraz zmniejsza ryzyko kontuzji pod-

czas ctwiczen. Po treningu rozcigganie wykonujemy, aby zapobiegac bolom mie-

$ni | odprezyc sie fizycznie oraz psychicznie.

3. Bezpieczna aktywnosc fizyczna: zagrozenia i ich unikanie
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- poprawa zakresu ruchow stawow — zapobieganie bélom miesni
—zmniejszenie ryzyka kontuzji - zapewnienie odprezenia

podczas cwiczen fizycznego i psychicznego
- zwiekszenie szybkosci po éwiczeniach

skurczu migsnia

Rodzaje rozciagania

Rozciaganie
statyczne dynamiczne
» rozcigganie miesni do granic mozliwosci | utrzyma- | « rozciggniecie maksymalne miesni i wielokrotne
nie ich w takiej pozycj powtarzanie tej czynnosci
= Zapewnia migsniom duzo czasu na rozluZnienie « poprawia elastycznosc migsni przed treningiemn
= najczescie] stosowane przed treningiem sitowym, * najczesciej stosowane przed cwiczeniami aerobo-
np.: wymi, np.:
— rozciaganie miesnia dzwigacza topatki — rozcigganme migsni tylne| czesci uda i miesni
- rozciaganie migsnia czworobocznego Erzbietu

— rozciaganie mieénia czworoglowego - rozcigganie migsni grzbietu i brzucha

— gania migh PR U
2 & 2
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Wskazania do ograniczenia treningu | konsultacji ze specja-
lista

W niektorych sytuacjach warto zmniejszy¢ intensywnosc éwiczen, a nawet zgto-
si¢ sie do specjalisty. Trening trzeba ograniczyc z powodu:

- choroby — jesli wystepujg objawy mocnego przeziebienia: gorgczka, dreszcze,
béle miesniowe;

» zatrucia pokarmowego — prowadzi ono do odwodnienia organizmu, wiec cwi-
czenia fizyczne moga skutkowac zastabnieciem czy omdleniem; ¢wiczenia
moga nasilac objawy zatrucia pokarmowego, takiej jak wymioty i biegunka;

« przyjmowania antybiotykéw — nalezy upewnic sie u lekarza, czy mozna dale;
trenowac;

» kontuzji —na przyktad miesien naderwany, naciggniety lub bolacy nalezy wyle-
czyc, a o powrocie do aktywnosci fizycznej decyduje lekarz lub fizjoterapeuta;

« przetrenowania — jego objawami sa bol miesni, zniechecenie, rozdraznienie
czy stany depresyjne.

Przyktady mitow dotyczacych bezpiecznego
treningu

Trening sitowy jest niebezpieczny.

Podczas tego treningu cwiczenia sg wykonywane statycznie, z duzg iloscig
czasu na wykonanie nastepnego éwiczenia.

Rozciaga] sie przed treningiem.

Skutecznym przygotowaniem do treningu, zabezpieczajacym przed kontuzja,
jest rozgrzewka, ktorej czescia jest rozcigganie.

Trening szybkosci to przyczyna kontuzji.

Kazda forma treningu moze doprowadzic do kontuzji. Aby ograniczyc jej ryzy-
ko, nalezy sie do niego odpowiednio przygotowac.

Bieganie niszczy stawy.

Bieganie wplywa korzystnie na wzmocnienie miesni | wiezadet, przez co po-
prawia ich stabilnosé, zwieksza wytrzymaltost na obciazenia, wplywa pozy-
tywnie na produkcje mazi stawowej. Zte przygotowanie do biegania moze
wptynac negatywnie na nasze stawy.

Bol jest oznaka efektywnego treningu

Bél podczas treningu jest efektem gromadzenia sie metabolitéw i nie jest
Zwigzany z powstaniem mikrouszkodzen sprzyjajacych rozrostowi miesni.
Takie myslenie moze doprowadzi¢ do przetrenowania i kontuzji.

3. Bezpieczna aktywnosc fizyczna: zagrozenia i ich unikanie

ograniczenie
treningdw

mity dotyczgce
treningu




s. 131 4 - Bezpieczenstwo podczas aktywnosci fizycznej zalezy od odpowiedniego przy-
gotowania organizmu, unikania przeciazen oraz stosowania zasad profilaktyki
Urazow.

s.131¢ - Przemeczenie fizyczne i psychiczne objawia sig m.in.: bélami miesni | stawow,
spadkiem koncentracji, drazliwoscia czy apatig. Wymaga rownowagi miedzy
wysitkiem a odpoczynkiem oraz dbania o prawidtowg diete i o sen.

5 132 4 « Do najczestszych urazow naleza: sttuczenia, naciagniecia, skrecenia, zwich-
niecia i ztamania. Ich wystepowaniu sprzyjajg: brak rozgrzewki, niewtasciwa
technika cwiczen, nieprawidtowa budowa ciata, a takze nieodpowiedni sprzet
lub podtoze.

5.136 ¢ « Madmierny wysitek fizyczny moze obnizaé odpornosé organizmu, m.in. przez
wzrost poziomu kortyzolu, niedobér snu i ostabienie dziatania biatych krwinek.

5,137 4 « Skuteczna rozgrzewka powinna skltadac sie z czesci ogolnej, rozciggania, roz-
grzewki sportowe] | dynamicznego rozciggania. Zapobiega to urazom, popra-
wia krazenie i przygotowuje ciato do wysitku,

5.139 4 = W razie kontuzji, choraby lub przetrenowania nalezy zrezygnowad z cwiczen
i skonsultowac sie ze specjalisty. Ignorowanie sygnatow ostrzegawczych
moze doprowadzi¢ do pogorszenia stanu zdrowia.

1. Wymien po trzy objawy przemeczenia fizycznego oraz psychicznego.

2. Jakie sa podstawowe zasady zapobiegania kontuzjom podczas aktywnosci
fizycznej?

3. W grupach opracujcie plan bezpiecznej aktywnosci fizycznej dla osoby po-
czatkujgce]. Uwzglednijcie rodzaj éwiczef, czas ich trwania oraz intensyw-
noscé | czas na regeneracie.

4. W jakich sytuacjach aktywnosé fizyczna powinna zostac ograniczona lub cat-
kowicie wstrzymana? Poda] przyklady | uzasadnij swoja odpowiedz.

5. Zaprojektuj kritka rozgrzewke, ktéra moze pomac w zapobieganiu kontuzjom
w twoje] ulubionej aktywnosci fizycznej.

III. Aktywnosc fizyczna




Turystyka jako forma aktywnosci
fizycznej

« przekenasz sie, ze turystyka wplywa na zdrowie fizyczne; m
« Zrozumiesz, ze aktywnosc¢ turystyczna wplywa na zdrowie psychiczne i spo-
leczne;

« poznasz rozne formy turystyki aktywnej, ich specyfike oraz zasady odpowie-
dzialnej turystyki;

» nauczysz sie planowac wycieczki turystyczne.

Znaczenie turystyki dla zdrowia fizycznego,
psychicznego i spotecznego

Turystyka jest dziedzing aktywnosci ludzkie] — forma spedzenia wolnego czasu,  turystyka
ale takze gatezig gospodarki narodowej zwigzang ze Srodowiskiem przyrodni-

czym, kulturowym oraz spotecznym. Jednym z motywow rozwoju turystki jest

zdrowie. Turystyka wptywa na zdrowie fizyczne, psychiczne i spoteczne.

Aby turystyka spetniata funkcje zdrowotne, miejsce wypoczynku musi odzna-
czac sie pewnymi walorami. 53 to:

- czyste powietrze, wolne od zanieczyszczen,

cisza,

niski stopnien urbanizaciji,

estetyka krajobrazu,

korzystne warunki bioklimatyczne,

- warunki sprzyjajace uprawianiu czynnego wypoczynku: latem — tereny do we-
drowek pieszych i kolarskich, wody przydatne do kapieli | sportéw wodnych;
zimg — tereny do uprawiania sportow zimowych | wedrowek narciarskich,

- walory lecznicze — wody lecznicze.

-

Znaczenie turystyki dla zdrowia fizycznego

Turystyka korzystnie wplywa na zdrowie fizyczne, gdyz: korzyéci zdrowotne
turystyki

« wiagze sie z wysitkiem fizycznym, przez co zapobiega chorobom metabolicz-
nym, serca i naczyn krwiono$nych oraz uktadu ruchu, a takze poprawia koor-
dynacje ruchowa;

- przeciwstawia biernosci | siedzacemu trybowi zycia.

Wypoczynek potaczony z rekreacja i amatorsko uprawianym sportem zapewnia

turystyka kwalifikowana, na przykiad: jazda na rowerze, plywanie zaglowka,

kajakiern lub rowerem gorskim, jazda konna czy wedkarstwo.,

4. Turystyka jako forma aktywnosci fizycznej




korzyscl psychiczne
turystyki

spoleczne
Tnaczenie turystyki

Definicja

turystyka aktywna

rodzaje turystyki
aktywne]

Znaczenie turystyki dla zdrowia psychicznego
Turystyka korzystnie wptywa na zdrowie psychiczne, gdyz:

« tagodzi stres wynikajacy z zycia codziennego | pozwala na wyciszenie sie;
« poprawia nastroj | zmniejsza ryzyko depresji i objawy leku;

- obniza poziom hormonow stresu, co zwieksza odpornosc organizmu;

« wzmacnia funkcje poznawcze — koncentracje, pamiec, kreatywnosc;

« przybliza cztowieka do przyrody, dzieki czemu uczy harmonii | porzadku;
« zwieksza poczucie wewnetrznej kontroli;

« pozwala na osiggniecie rownowagi duchowej,

Znaczenie turystyki dla zdrowia spotecznego

Turystyka korzystnie wplywa na zdrowie spoteczne, gdyz:

« stanowi element wychowania zdrowotnego;

« poszerza kontakt z kulturg, zyciem spotecznym i ludno-
scig odwiedzanych miejsc;

» uczy szacunku dla wiary i kultury ludnosci odwiedza-
nych regiondw;

« dzieki podrézowaniu w grupie czy rodzinie zaciesniajg
sie wiezy | poprawiaja sie relacje,

« ksztattuje wzorce spedzania wspolnego czasu.

Rodzaje turystyki aktywnej

Turystyka aktywna — podrozowanie w celu uprawiania réznych rodzajow
sportu.

Turystyka aktywna moze by¢ uprawiana w roznych srodowiskach: ladowym,
wodnym i powietrznym. Nie ma ograniczen rowniez w porach roku czy dlugosci
trwania — do wyboru mamy liczne aktywnosci zardwno w okresie letnim, jak i zi-
mowym, w formie wyjazdéw jednodniowych, weekendowych czy wielodniowych.,

Turystyka aktywna w réznych srodowiskach

Najpopularniejsze rodzaje turystyki aktywnej

lad lub w ghtebi ziemi woda powietrze
= piesza nizinna » zeglarstwo (Srodladowe, | » szybownictwo
« piesza gorska morskie, windsurfng, + lotniarstwo
kitesurfng, bojery, kite

wspinaczkowa na lodzie) « motolotniarstwo

» speleologiczna » kajakarstwo (kanu,

* rOWerowa rafting)

« narciarstwo (zjazdowe, « turystyka podwodna
biegowe, snowboard) (nurkowanie)

» jezdziectwo « wedkarstwo (Srodlado-

we, morskie)
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Planowanie i organizacja wycieczki tury-
stycznej

Etapy planowania wycieczki
1. Wybierz cel podrozy.

Przed decyzja o wyborze migjsca podrézy uwzglednij wiek i kondycje uczestni-

kow:

- miodsze dzieci potrzebuja atrakcji dopasowanych do swojego wieku, w tym
interaktywnych;

- mtodziezy moga sie spodobaé wycieczki tematyczne rozwijajace wiedze i po-
budzajace ciekawosc,

« seniorzy powinni miec¢ zaplanowane nie tylko zwiedzanie, lecz takze wypo-
czynek.

W okresleniu trasy oraz czasu trwania podrozy, dostosowanego do mozliwosci
pieszych czy do rodzaju pojazdu, pomogg ci internetowe mapy. Po wiaczeniu
w smartfonie funkcji lokalizacji strona Mapy Google dziata jak GPS. Dzieki temu
ochronisz sie przed ewentualnym zabtadzeniem.

Planowanie wycieczki utatwig:

- aplikacja Google Earth — pokazuje trojwymiarowy model terenu, wiec wcze-
$niej mozesz obejrzed miejsce, gdzie wybierasz sie na wycieczke;

- portale typu: Mapa Turystyczna, Szlaki.net — pozwalaja zaplanowac trasy wy-
cieczek w gorach;

- aplikacja myKROSS — pomaga w wyborze ciekawych trans rowerowych.

2. Wybierz srodek transportu: samochéd, komunikacja publiczna, samolot,
rower, lub podréz pieszo.

Jesli planujesz korzystac z komunikacji miejskiej, sprawdz ceny biletow i ewen-
tualne znizki, na przyktad dla ucznidw, studentéw czy seniordw.

3. Wybierz miejsca noclegowe i wyznacz miejsca postoju.

Gdy wybierasz sie na wycieczke kilkudniowa, musisz zdecydowac, gdzie be-
dziesz nocowac, W wyszukaniu miejsc noclegowych pomoga ci wyszukiwarki,
na przyklad Traveligo.pl czy Booking.com.

4. Zaplanuj positki.
« Przerwy na positki ustal z uwzglednieniem diugosci wycieczki, na przyktad co
2-3 godziny.

« Positki powinny byc lekkostrawne | zapakowane w pojemniki z uszczelkami,
aby nie zabrudzi¢ na przyktad plecaka.

- Jako przekaski wybieraj swiete owoce, orzechy i nasiona, wafle ryzowe lub
warzywa krojone w stupki.

4. Turystyka jako forma aktywnosci fizycznej

planowanie
wycieczki




B gop

= Przygotu] odpowiednia ilos¢ napojéw w postaci niegazowane] wody mineral-
nej, kawy, herbaty lub napardw ziotowych w termosie. Dobrym Zrédtem wody
53 Swieze warzywa i owoce,

« W przypadku dituzszych wedrowek zabierz na wyprawe positki liofilizowane,
zele lub batony energetyczne.

5. Przygotuj liste atrakcji przyrodniczych lub kulturowych.

Wybdr ciekawych do zwiedzania obiektow ulatwig ci wirtualne przewodniki czy

blogi podroznicze.

6. Ustal przydatne informacje.

Dowiedz sie, w jakich godzinach sa otwarte obiekty, ktére checesz zwiedzac, czy
ile kosztuja bilety wstepu.

7. Sprawdz pogode.

Jest to szczegolnie istotne podczas wypraw w gory, gdzie pogoda czesto sie
zmienia. Mozna w tym celu skorzystac z serwisu Instytutu Meteorologii | Gospo-
darki Wodnej (imgw.pl).

8. Zadbaj o bezpieczenstwo podczas wycieczki.

« Zabierz na wyjazd aktualny dowdd tozsamosci - legitymacje szkolna, dowod
osobisty lub paszport.

» Przed wyjazdem za granice uzyskaj darmowsg Europejska Karte Ubezpieczenia
Zdrowotnego (EKUZ). Jest wydawana w oddziatach Narodowego Funduszu
Zdrowia (NFZ). Mozesz wystapic¢ o nig rowniez przez elektroniczng skrzynke
ePUAP lub Internetowe Konto Pacjenta. Dzieki EKUZ moiesz korzystac z dar-
mowe] opieki lekarskiej w wielu panstwach europejskich.

W przypadku wyjazdéw w pewne regiony dwiata warto rownie zadbaé o miedzyna-
rodowa ksigzeczke szczepien z wykazem przyjetych szczepien, wymaganych w nie-
ktorych krajach. Informacje dla podroznych wyjeidiajacych w regiony odmienne
klimatycznie, o podwyZszonym ryzyku wystapienia choréb zakaznych i tropikalnych,
zamieszcza Gtowny Inspektorat Sanitarny na stronie internetowe]: gis.gov.pl oraz por-
tal szczepienia.info na stronie internetowe| szczepienia.pzh.gov.pl.
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. 4 s ekwipunek
Co warto wziac ze soba na wycieczke? turystyczny

piesza

Dokumenty:

« dowod osobisty

» legitymacja szkolna

« karta ubezpieczeniowa

OdzieZ dostosowang do warunkow pogodowych:

= skarpety » odblaskowa odziez

» bielizna oddychajgca « kurtka przeciwdeszczowa
» bluza polarowa » kurtka przeciwwiatrowa
» ubranie na zmiang w przypadku deszczu |« spodnie trekkingowe

« czapka « komin, czapka pod kask

« bielizna oddychajaca
« rekawiczki zmniejszajace ryzyko odciskow na dio-

miach
_ Sprzet:
= dobre) jakosci buty trekkingowe « rower wyposazony w sakwy na bagaznik lub torby
« kije trekkingowe do poruszania sig R
w stromym terenie « kask
« plecak turystyczny = akcesoria rowerowe: detki lub tatki, pormpka rowero-

wa, smar do tancucha, zestaw kluczy, tyzka do opon,
tasma naprawcza, scyzoryk, mata saperka, odblaski

Zywnosé | napoje:

= putelka lub bidon z woda

« napoje z elektrolitami, izotoniki

« prowiant: pieczywo, kabanosy, positki obiadowe typu instant

» wysokoweglowodanowe przekaski: suszone owoce, batony z orzechami

. Narzedzia nawigacyjne:
« smartfon z wgranymi mapami i GPS
« mapa topograficzna
« kompas
» wysokosciomierz
« rogarek z GPS

Inne akcesoria:

« okulary przeciwstoneczne, chronigee przed nadlatujacymi owadami

» kremy przeciwstoneczne z filtrem

« Srodki przeciw komarom

« czapka (chronigca przed stoficem lub zimnem, w zaleznosci od warunkow)
« apteczka
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bezpleczenstwo
podczas wycleczek

bezpleczenstwo na
terenach nizinnych

Zasady bezpieczenstwa dla turysty

Ogolne zasady bezpieczenstwa

« Organizatorzy wycieczek powinni przed ich rozpeczeciem poinformowad
o zasadach bezpieczenstwa wszystkich uczestnikow.

- Bezpieczenstwo zapewnia kierownik wycieczki lub opiekunowie grup.

» Przed rozpoczeciem wycieczki opiekunowie powinni sprawdzic liste
obecnosci | weryfikowac jg przed wyruszeniem z kazdego miejsca pobytu
uczestnikow wycieczki.

« Nie mozna prowadzic wycieczki podczas niekorzystnych warunkow atmos-
ferycznych, na przyktad burzy, gololedzi czy $niezycy.

« Uczestnicy wycieczki powinni zostac poinformowani o miejscu zbidrki
i miejscu powrotu z wycieczki.

« Osoby niepetnoletnie samodzielnie wracaja do domu po wycieczce tylko
na podstawie pisemnej zgody rodzicow, a po godzinie 18.00 pod opieka
rodzicow lub opiekunow.

» Uczestnicy nie powinni oddalac sie od grupy bez wczesniejszego poinfor-
mowania kierownika lub opiekuna grupy.

+ Uczestnicy powinni przestrzegac przepisow ruchu drogowego.

= Uczestnicy wycieczek powinni przestrzegac regulaminu odwiedzanych
migjsc.

» Podczas wycieczek powinna obowigzywac kultura zachowania wszystkich
jej uczestnikow.

Zasady bezpieczenstwa podczas wycieczek pieszych nizin-
nych i podgérskich (do wysokosci 600 m n.p.m.)

« Kazdy uczestnik korzysta z chodnika lub drogi dla pieszych, a w razie ich braku
—z pobocza.

« W przypadku braku pobocza mozna poruszac sie po jezdni, najblizej jej lewej
krawedzi, ustepujac miejsca pojazdom.

- Piesi powinni isc jezdnia jeden za drugim.

= W przypadku dobrych warunkow pogodowych i przy matym ruchu nalezy po-
ruszac sie parami, obok siebie.

« W przypadku braku chodnika lub pobocza czy niemozliwosci korzystania
z nich mozna poruszac sie droga rowerowa, ustepujac pierwszenstwa rowe-
rzystom (osoby niepetnosprawne nie musza ustepowac pierwszenstwa).

« Jesli turysci poruszajg sie w kolumnie, liczba osob obok siebie nie powinna
byc wieksza od czterech, a kolumna nie moze zajmowac wiecej niz potowy
szerokosci jezdni.

« Jesli turysci tworzag wiecej niz jedna kolumne, odleglosé miedzy nimi nie moze
by¢ mniejsza niz 100 m, a dlugoscé samej kolumny nie powinna przekraczac
50 m.

« W warunkach niedostateczne] widocznosci kolumna powinna byc ocznakowa-
na $wiatlem - pierwsza osoba z lewej strony kolumny niesie latarke ze swia-
ttern biatym skierowanym do przodu, a ostatnia — ze swiatlem czerwonym
skierowanym do tytu.
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Zasady bezpileczenstwa podczas wycleczek pleszych gor-  bezpleczenstwo
skich w gdrach

- Malezy zaplanowaé cel wycieczki dostosowany do kondycji uczestnikow, ich
mozliwosci i ograniczen (np. lek wysokosci), posiadanego sprzetu gorskiego
czy doswiadczenia w takich wyprawach.

« Trasa musi byc wyznaczona doktadnie, z punktami na cdpoczynek (schroni-
ska, wiaty), positki czy uzupetnienie zapasow wody.

« Malezy zaplanowac dodatkows trase wycieczki w przypadku zmiany pogody,
kontuzji czy wypadku,

» Pogoda w gorach jest bardzo dynamiczna i zmienia sig gwaltownie. Najlepsza
pora na rozpoczecie wycieczki w gorach to ranek, kiedy pogoda jest stabilniej-
sza, takZe jest szansa na powrdt przed zmierzchem,

« Podczas wedrdwek zima trzeba sledzi¢ informacje o zagrozeniu lawinowym,
a latem — o zagrozeniu burzowym,

 MNalezy zaopatrzyc sie w odpowiedni stroj — najlepiej kilka warstw (,,na cebul-
ke") oraz sprzet do wycieczek (np. latarka czotowa, folia NRC - zatrzymujaca
ciepto, raki, czekan).

« Przed wycieczka trzeba zostawic (np. w schronisku) informacje o planowane|
trasie | godzinie powrotu, natadowac telefon, zabrac powerbank, zapisac w te-
lefonie numer do GOPR/TOPR oraz zainstalowac aplikacje Ratunek.

BEZPIECZENSTWO

DARMOWA
APLIKACJA ©ORATUNEK

Idzlesz w gory? Poblerz darmows aplikacie Ratunek
.-"i.'_' Ikacia '_1'.|1I Nal=. -'-'_'|r.l- Ly 'n-r_- F "|:TI-'.."..I|'I|Il'.'IJ-I' 1 CFSELIT
wysle im Twog lokallzacie. Wiece| informacji na

WWW. ratunel.ou.

Przed wyjsciem w gory warto zainstalowac na telefonie aplikacje Ratunek, ktora w razie
potrzeby potaczy nas ze stuzbami ratunkowymi. W gorach dziatajg rowniez numery: alar-
mowe 385, 112 oraz 601 100 300 - bezposrednio do GOFR | TOPR.

« Nalezy trzymac sie zaplanowanej trasy i wedrowac w towarzystwie innych osab.

» Podczas samotnej wedrawki nalezy czesto wysytac do najblizszych wiadomo-
sci czy dzielic sie relacja z podrozy w mediach spotecznosciowych.

» Na wyprawe w gory za granicg warto wykupic ubezpieczenie, ktore obejmuje
akcje z uzyciem smigtowca czy akcje poszukiwawcze.

« Wybierajac sie w wysokie géry (o wysokosci ponad 600 m n.p.m.) warto sko-
rzystac z gorskich przewodnikéw turystycznych.
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Zachowanie podczas burzy Zachowanie przy schodzeniu lawiny

» Zabezpiecz sie przed wyziebieniem i przemoknie- = Uciekaj na bok w kierunku skat, drzew lub innego
ciem. stabilnego terenu.
» Szukaj miejsca ostonietego. « Pozbadi sie cigzkiego sprzetu, takiego jak plecak,
» Nie opieraj sie o skaty (1 m odstepu) ani nie stawaj kijki, narty.
pod okapem skalnym. » Utrzymuj sie przy powierzchni sniegu, wykonujac
« Metalowe przedmioty odrzué od siebie na co naj- ruchy jak podczas plywania kraulem.
mnie| kilka metrow. « Zapewni| jak najwigksza przestrzen wokot twa-
- Usigdz w kucki na butach (nogi zigczone), nie doty- rzy —trzymaj rgce przy ustach w postaci kieszeni
powiletrzne|.

kajac ciatem mokrej skaty.

« Unikaj otwartych przestrzeni, metalowych elemen- | * Jeslijestes zasypany, nie panikuj i nie wykonuj
téw — tahicuchy, drabinki, maszty, krzyze - poje- nerwowych ruchow, Oszczedzaj energie | czekaj na

dynczych drzew, ciekdw wodnyeh, zlebdw, ktdrymi akcjg ratunkowa,
moie poplynac woda.

« Chron telefon komdrkowy, aby w sytuacji kryzyso-
wej Z niego skorzystac.

Postepowanie w przypadku zagrozenia

kontuzle  Kontuzje

Urazy ghowy Urazy kregostupa Ztamania Rany
I Rane nalezy opa- Trzeba unieru- MNalezy unierucho- | Rane trzeba prze-
trzyc. chomic odcinek mic dwa stawy my¢ Srodkiem

szyjny. Nie nalety | sasiadujgce ze odkazajgcym,
przemieszczad zlamanym miej- a nastepnie na-
poszkodowanego Scem. toZyC gaze jatowa
do przyjazdu stuzb i owinac banda-
ratunkowych. Zem.

zablgdzenie  Zabtadzenie w lesie

Postaraj sie okresli¢ kierunek na podstawie linii oddziatow lesnych zaznaczo-
nych na mapie. Mozesz wykorzystad¢ w tym celu réwniez potozenie slofica czy
mchu na korzeniach (obfitszy rosnie od strony patnocnej).

Do orientac) w lesie mozna wyko-
rzystac kamienne stupki oznaczajgce
granice oddziatow lesnych, Znajgc
numer oddziatu, mozemy odnalezc go
na mapie, korzystajac ze strony inter-
netowe| Lasow Panstwowych lub map
papierowych.
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odpowiedzialne
zachowanie
w gorach
Zachowaj cisze
Wedruj tylko
wyznaczonymi
szlakami
| za dnia
Nie pozostawiaj
po sobie smieci
odpowiedzialne
zachowanie
w rezerwatach
przyrody

ZASADY ZACHOWANIA W GORACH

Nie niszcz
| nie Zrywaj
roslinnosci

Jesli schodzisz
Z gory, pozdrawiaj
osoby wchodzace

Nie spozywaj
alkoholu i nie pal
papierosow na szlaku

Nie dokarmiaj
i nie strasz

zwierzat

/N

Informuj napotkanych
turystow
o niebezpieczenstwie
| w razie
potrzeby udziel
pomocy lub
wezwij stuzby
ratunkowe

ZASADY ZACHOWANIA W REZERWATACH PRZYRODY

O

Poruszaj sie
tylko po
wyznaczonych
szlakach
lub sciezkach

Nie strasz
| nie zabijaj
dziko zyjacych
Zwierzat

Nie rozpalaj
ognisk
i nie biwakuj

Jesli nie ma do tego
wyznaczonych miejsc,
nie mozesz uprawiac
wspinaczki,
zwiedzac jaskin
i korzystac
ze zbiornikow wodnych
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Nie zbieraj

roslinnosci, grzybow

i elementow
runa lesnego

Nie moZesz
pozyskiwac skat,
skamieniatosci,

mineratow

| bursztynow



Podsumowanie lekcji

« Turystyka wspiera zdrowie fizyczne. Poprawia kondycje i koordynacje rucho- b 5. 141
wa oraz przeciwdziata chorobom cywilizacyjnym i siedzacemu trybowi zycia.

« Turystyka korzystnie wpltywa na zdrowie psychiczne. Redukuje stres, po- » 5. 142
prawia nastroj, zwieksza odpornosc emocjonalng i funkcje poznawcze, a takze
umozliwia wyciszenie i kontakt z natura.

» Turystyka sprzyja zdrowiu spotecznemu. Integruje grupe, wzmacnia wigzi v 5. 142
rodzinne i rowiesnicze, uczy szacunku do innych kultur i wspélnego spedzania
czasu.

« Turystyka aktywna ma roznorodne formy, np. wedréwki piesze, rowerowe, ' 5. 142
wodne | powietrzne,

- Bezpieczenstwo to podstawa kazdej wycieczki. Wymaga odpowiedniegoza-  + 5. 146
planowania trasy, wyboru ubioru i sprzetu oraz zapewnienia zywnosci. Uczest-
nicy wycieczki powinni znac zasady zachowania w sytuacjach kryzysowych.

« Odpowiedzialna turystyka chroni przyrode i innych uczestnikow, ktorzy po- » 5.149
winni przestrzegac zasad poruszania sie po szlakach oraz dbac o srodowisko,
kulture i bezpieczefistwo grupy.

Pytania i polecenia

1. Przeprowadzcie w grupach symulacje sytuacji kryzysowej. Opracujcie | zapre-
zentujcie sposob zachowania w sytuacii kryzysowej, np. gdy jeden z uczestni-
kow wycieczki skrecit kostke w garach lub miat wypadek rowerowy albo gdy
zaskoczyta was burza na szlaku,

2. Zastanow sie | odpowiedz, jak turystyka moze wplywac na rozwoj umiejetno-
sci spotecznych, takich jak wspotpraca w grupie.

3. Zaplanuj jednodniowg wycieczke piesza lub rowerowg w okolicy twoje-
go miejsca zamieszkania. Uwzglednij trase i czas trwania wycieczki, sprzet
i srodki bezpieczenstwa.

Propozycja projektu
W grupach opracujcie plan wycieczki gorskiej. Podzielcie zadania: wybdr trasy

i miejsc odpoczynkdw, przygotowanie sprzetu i positkdw oraz zadbanie o bez-
pieczenstwo.
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aktywnosc
a zdolnoscl

poznawcze

Definicja

Rola aktywnosci fizycznej
w zdrowiu psychicznym
i spotecznym

« dowiesz sig, jak aktywnosc fizyczna wplywa na zdrowie psychiczne;

« 2rozumiesz, dlaczego ruch pomaga w budowaniu relacji spotecznych i integraciji
Z Innymi;

« poznasz aktywnosci grupowe, ktére wzmacniajg wspolprace i integracje.

Ruch a ukiad nerwowy

Regularna aktywnosc¢ fizyczna korzystnie wpltywa na funkcjonowanie uktadu
nerwowego.

rawa zwiekszenie doptywu tlenu
ragiiineny,cich ¥ E:qpiania krwi > i sktadnikow odzywezych
do neuronow
—p ‘:g;t?,r:;%?iﬂm —p zwiekszenie skutecznosci
komérek nerwowych dziatania komérek nerwowych

Aktywnosc fizyczna poprawia zdolnosci poznawcze

¢wiczenia aerobowe np. szybki marsz, . .
bieganie, jazda na rowerze pobudzenie

3 wptyw na hipokamp, czyli czes¢ mdzgu odpowiadajgcy
za przetwarzanie i przechowywanie informacji

Hipokamp - czes¢ mozgu odpowiadajaca za przetwarzanie | przechowywa-
nie informacii.

cwiczenia P";Bc?zi“.‘ ruchu,
koordynacyjne —fp SVIICIND. —dy PORENG :
b, faniee. lok i:mtywama neuroplastycznosci
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pobudzenie poprawa

receptorow koordynacji
¢wiczenia sitowe — B  w miesniach, — ruchowe]

sciegnach, | Swiadomosci

mozdzku ciata w przestrzeni

Regularna, dlugotrwata aktywnose fizyczna powoduje wzrost poziomu nero-
troficznego czynnika pochodzenia moézgowego. To biatke wydzielane przez
komdrki nerwowe, ktére odpowiada za ich wzrost | rozwéj oraz wzmocnienie
potaczen synaptycznych. Ponadto wplywa na procesy uczenia sie, pamied
| zmniejszenie ryzyka zachorowania na choroby neurodegeneracyjne, takie jak
Alzheimer czy Parkinson.

Wysitek fizyczny u dzieci poprawia pamiec i rozumienie tekstow, a takze rozwija
zdolnosci matematyczne.

Wysitek fizyczny zwieksza odpornosé na stres. W nastepstwie aktywnosci
fizyczne] wydzielajg sie hormony szczescia (endorfiny) i zmniejsza sie po-
ziom hormonu stresu (kortyzol).

' N

uczucie zadowolenia  dobre samopoczucie ograniczenie

odczuwania bélu

Aktywnosc fizyczna a redukcja stresu, leku
i depresiji

Aktywnosc fizyczna wpltywa na wzrost w mozgu poziomu neuroprzekaznikow —
serotoniny i dopaminy. To antydepresanty ktére odpowiadajg miedzy innymi za
dobre samopoczucie, motywacje | odpornosé na stres.

Serotonina

Serotonina jest syntetyzowana w podwzgorzu, szyszynce, phytkach krwi, prze-
wodzie pokarmowym. Substancija ta:

» reguluje stany emocjonalne;

« wplywa pozytywnie na pamiec i koncentracje;

« poprawia nastraj;

« redukuje niepokaj i lek.

Niedobdr serotoniny moze skutkowad miedzy innymi:
« przygnebieniem,

« obnizeniem samoaceny,

- ostabieniem pamieci i koncentracji,

depresja,

« zaburzeniami snu,

- zwiekszeniem ochoty na stodycze.

5. Rola aktywnosci fizyczne] w zdrowiu psychicznym i spotecznym

endorfiny

serotonina




dopamina

Definicja

zalety gier
zespolowych

Poziom serotoniny mozna zwiekszy¢ dzieki:

« aktywnosci fizyczne| trwajacej minimum 25 minut dziennie, takiej jak jazda na
rowerze, ptywanie, diuzszy spacer,

« ekspozycji na swiatto stoneczne,

« diecie bogatej w tryptofan, z ktorego jest syntetyzowana (zawieraja go m.in.
chude mieso, nabial, soja, pestki dyni, nasiona straczkowe),

« lekom,

« suplementom diety.

Dopamina

Jest syntetyzowana w uktadzie nerwowym, nerkach, pecherzykach ptucnych,

naczyniach krwionosnych ptuc | serca, trzustce. Substancja ta:

« wplywa na samopoczucie;

- kontroluje poziom energii Zyciowej;

« bierze udziat w zapamietywaniu i uczeniu sie;

+ kontroluje poziom motywacji;

« wzmacnia uczucie euforii w stanach zakochania;

- odpowiada za sktonnosc do uzaleznien i zaburzen neurologicznych, na przy-
ktad choroby Parkinsona, schizofrenii.

Niedobér dopaminy moze skutkowaé miedzy innymi:

« wahaniami nastroju,

« lekami,

« trudnosciami w radzeniu ze stresem,

« stanami depresyjnymi,

« ktopotami z kencentracjg i skupieniem uwagi,

« brakiem motywacji do dziatania.

Poziom dopaminy mozna zwiekszy¢ dzieki:

« aktywnosci fizycznej,

« diecie bogate] w produkty zwiekszajgce je| produkcje (m.in. banany, soja, mi-
gdaty, nabiat),

« suplementom diety.

Wptyw gier zespotowych na rozwaéj umiejetnosci spotecznych

Gry zespotowe — zabawy grupowe, dyscypliny sportowe, w ktorych uczestni-
cy wspotpracuja, by osiagnac wspalny cel.

Uczestnictwo w grach zespotowych rozwija zdolnosé do wspdtpracy, umiejet-
nose rozwigzywania problemow i konfliktéw | poszanowania réznic miedzy ludz-
mi. Gracze ¢wiczag umiejetnosc postepowania w trudnych sytuacjach i radzenia
sobie z wyzwaniami.

Gry zespotowe szczegolnie korzystnie oddziatujg na emocje dzieci | mtodziezy.
Sprzyjaja budowaniu wiezi miedzy réwiesnikami oraz rozwijaniu umiejetnosci
komunikowania sie. Ponadto przyczyniajg sie do wzrostu pewnosci siebie.
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W grach zespotowych szczegdlng role odgrywa lider lub kapitan zespotu. To
osoba, ktéra czuwa nad praca catej grupy | prowadzi jg do osiggniecia postawio-
nego celu. Ponadto lider: rola lidera

« odpowiada za wyniki zespotu;

« motywuje | inspiruje cztonkow grupy do osiagania wyznaczonych celow;

« dba o pozytywne relacje miedzy zawodnikami i o dobrg komunikacje w ze-
spole;

- wspiera cztonkow grupy w trudnych sytuacjach | pomaga w rozwiazywaniu
problemaow i konfliktow.

Czy kazdy ma cechy pozwalajgce na bycie dobrym liderem? @

Aktywnosc fizyczna jako sposob na izolacja spoteczna

Ruch sprzyja integracji spotecznej, co jest szczegolnie wazne dla niektorych  aktywnodé

.. ; : e a integracja
grup ludzi, jak seniorzy czy osoby z niepetnosprawnoscia. e,

Wiele osob starszych zyje samotnie, wiec dzieki aktywnosci fizycznej w grupach
moga:

« przebywac w towarzystwie | aktywnie uczestniczyc w rozmowach;

« Wzajemnie sige wWspierac;

- podtrzymywac wiezi spoteczne i kontakty miedzyludzkie;

- zwiekszac swoje zdolnosci poznawcze.

Bardzo popularna forma edukacji skierowang do seniorow, ktora propaguje ak-

tywnosc ruchows, sa uniwersytety trzeciego wieku. Dzieki te] formie zrzesza-
nia sie seniorzy nie czuja sie odosobnieni spotecznie.

Z kolei w przypadku oséb z niepetnosprawnoscia aktywnosc ruchowa pozwala na:

« akceptacje wlasnego ciata i poprawe poczucia wtasnej wartosci;

- przetamanie barier izolacji;

- nabywanie samodzielnosci i realizowanie sie, na przyktad zawodowo;
- nawiazywanie trwatych relacji miedzyludzkich;

« lepsze | bardziej satysfakcjonujace Zycie;

- nauke wspotzawodnictwa i poczucie integracii.

0 wadze sportu dla osob z niepetno-
sprawnoscig swiadczy popularnosc
paraclimpiady. Jej mistrzowie uczg
inne osoby z niepetnosprawnoscig ra-
dzenia sobie w zyciu | dgzenia do wy-
znaczonych celow.




Warunki sprzyjajgce aktywnosci fizycznej

Aktywnosc fizyczna powinna by elementem codziennosci kazdego cztowieka.
Dlatego wazne jest, aby stworzy¢ przyjazne warunki do jej uprawiania w miej-
scach, w ktorych spedzamy najwiecej czasu w ciggu dnia: w szkole, pracy
i domu. Ponizej znajdziesz przyklady, jak mozna zachecié ludzi do aktywnego
trybu Zycia.

aktywnosé fizyezna  Aktywnosci fizycznej sprzyjaja:
w szkole
« w szkole:
- aktywne przerwy i cwiczenia srodlekeyjne,

— atrakcyjne zajecia wychowania fizycznego, jak taniec czy gimnastyka,

~ dostep do cbiektow sportowych, na przyktad sal gimnastycznych, boisk
sportowych, basendw,

wycieczki | wyjazdy na mecze zespotow druzynowych,

rozgrywki miedzyklasowe | miedzyszkolne w réznych dyscyplinach sportu,
spotkania ze znanymi sportowcami i dziataczami sportowymi,

warsztaty dla rodzicow promujace aktywny tryb zycia;

aktywnosc fizyczna = W pracy:
W pracy o " ; :
- przerwy na spacer lub proste cwiczenia rozciagajace,

~ przestrzen do ¢wiczen, dostep do prysznicow,

— dofinansowanie do kart sportowych dla pracownikow i wspotpraca z kluba-
mi sportowymi,

— konkursy na najbardziej aktywnych ruchowo pracownikdw,

- rajdy rowerowe, sptywy kajakowe, wycieczki i pikniki, podczas ktérych oby-
waija sie zawody sportowe dostosowane do mozliwosci fizycznych pracow-
nikaw,

- wycieczki na mecze lub na inne imprezy zwigzane z aktywnoscia fizyczna;

aktywnosé fizyezna  » w domu:

w domu ) . ;
- rodzinne wycieczki, spacery czy gry sportowe,

— stworzenie przestrzeni do éwiczen,

— zakup sprzetu sportowego,

- motywowanie dzieci do aktywnosci fizycznej i branie pod
uwage ich zdania w wyborze zajec sportowych,

— zachecanie do codziennej aktywnosci sportowej, spacerow

czy jazdy na rowerze zamiast przemieszczania sie samocho-
dem lub komunikacja miejska,

- udziat w akcjach promujacych aktywnosc fizyczna,
- nagradzanie za sukcesy sportowe lub inne formy aktywnosci
fizyczne.

2

ROWEROWA
STOLICA

Akcla zachecajgca do aktywnoscl fizyczne) jest wydarzenie Rowerowa
Stolica Polski. W jego ramach mieszkancy roznych miast za pomoca
bezptatne] aplikacj zliczajg kilometry pokonane na rowerze i konkuruja
w ten sposab z innymi miastami.

I11. Aktywnosc fizyczna




Podsumowanie lekcji

« Aktywnosc fizyczna wspiera zdrowie psychiczne. Poprawia nastroj, reduku- b 5. 152
je stres, lek i objawy depresji dzieki zwiekszone| produkcji endorfin, serotoni-
ny | dopaminy.

- Cwiczenia fizyczne rozwijaja zdolnoéci poznawcze. Ponadto wzmacniajgpa-  + s.152
miec, koncentracje, zdolnosci jezykowe | matematyczne, zwtaszcza u dzieci.

» Ruch sprzyja integracji spotecznej. Gry zespotowe rozwijaja umiejetnosci b 5. 185
wspotpracy, komunikacji i budowania relacji, a aktywnosc fizyczna przeciw-
dziata izolacji spotecznej.

« Aktywnosc ruchowa wzmacnia poczucie wlasnej wartosci, dzieki czemu » 5.156
pomaga osobom z niepetnosprawnosciami | seniorom w utrzymaniu sama-
dzielnosci i satysfakcjonujgcych relacji.

- Tworzenie przyjaznych warunkéw do ruchu w szkole, pracy i domu jest » 5.156
wazne dla zdrowia spotecznego, poniewaz utatwia codzienna aktywnose, pro-
muje zdrowy styl zycia i integruje spotecznosc.

Pytania i polecenia

1. Poszukaj w dostepnych rodtach informacji na temat tego, w jaki sposdb ruch
wptywa na produkcje hormondw szczescia, takich jak endorfiny, dopamina
i serotonina.

2. Zaplanuj grupowa aktywnosc fizyczna. Stworz scenariusz zajec ruchowych,
ktére mozna przeprowadzic w klasie lub lokalnej spotecznosci.

3. Przygotujcie w grupach Dzien Aktywnosci w swojej szkole. Opracujcie plan
wydarzenia, w ktorym uczniowie mogliby uczestniczyc w roznych formach
ruchu (np. zajeciach tanecznych lub jogi, grach zespotowych, treningu sito-
wym).

5. Rola aktywnosci fizyczne] w zdrowiu psychicznym i spotecznym







Odzywianie

Tematy w dziale:

>
>

>

Jak planowac zdrowa | Zrownowazonag diete?

Od pola do stolu: jak zrownowazone zywienie

wplywa na zdrowie | srodowisko?

Reklamy i trendy: jak wplywajg na nasze wy-
bory zywieniowe?
aswiadome wybory zywleniowe: od wiedzy do

praktyki




Jak planowa¢ zdrow3g
i Zrownowazong diete?

* dowiesz sig, na czym polega zdrowa i zrownowazona dieta;

« poznasz cechy roznych modeli zywieniowych;

« zZrozumiesz wplyw poszczegoinych skladnikéw odzywezych na organizm czlo-
wieka;

* nauczysz sie planowac positki zgodne z réznymi modelami zywieniowymi i opie-
rac sie przy tym na rzetelnych Zrédiach informaciji.

dieta Nazwa dieta wywodzi sie ze starozytnej Grecji. Dawniej okreslata zarowno styl
Zycia, jak i sposob myslenia. Dopiero pézniej diete powiazano ze sposobem je-
dzenia. Dzis diete definiujemy inaczej:

Dieta — oparty na zasadach dietetyki sposab zywienia sie cztowieka, charak-
teryzujacy sie doborem pokarmow ustalonym pod wzgledem jakosci, ilosci
| urozmaicenia, dostosowanym do potrzeb organizmu,

Definicja

Réznorodna, prawidtowo opracowana dieta od-
grywa istotna role w utrzymaniu zdrowia fizyczne-
g0 i psychicznego. Jest réwniez waznym elemen-
tem profilaktyki i leczenia chordb.

Zdrowe nawyki zywieniowe ksztattowane od naj-
mitodszych lat daja szanse na utrzymanie dobrego
stanu zdrowia lub jego poprawe, a takze nazacho-
wanie sprawnosci i dobrego samopoczucia w wie-
ku pézniejszym. Zachecanie do prozdrowotnych

3. Mala podaz zachowan, w tym do utrzymywania prawidlowe;
btonnika masy ciata, powinno odbywac sie na szerokg skale
pokarmowesg | ~ w przedszkolach, szkotach, zaktadach pracy czy

4. Nieregularne ’ wsrod pacjentow podstawowej opieki zdrowotnej.

positki Promocja zdrowego stylu zycia oraz stopniowe

| konsekwentne zmiany w sposobie odzywiania sa
inwestycja w zdrowsze | diuzsze Zycie, poniewaz
zmniejszaja ryzyko rozwoju: chorob uktadu kraze-
nia, otytosci, cukrzycy typu 2 czy nowotwordw,

5. Brak aktywnosci
fizyczne)

Zapotrzebowanie energetyczne organizmu

energia  Energia wykorzystywana do komérkowych przemian metabolicznych pochodzi
z pozywienia, Jest ona uwalniana w procesie utleniania makroczasteczek znaj-
dujacych sie w 2Zywnosci: weglowodandw, ttuszczéw i biatek.

IV. Odzywianie




Zridlo energii stanowig takie zwiazki niezalecane w diecie, jak alkohol czy po-
liole (np. sorbitol, ksylitol), ktére stosuje sie do stodzenia na przyklad cukierkow
czy gum do zucia.

Gtowne sktadniki odzywcze, budowa i rola fizjologiczna skiadniki odzywcze

; - ST Wybrane zrodta
‘ Sktadnik ‘ Budowa | Funkcja w organizmie w diecie
Biatka | « Sa zbudowane z aminokwasow » funkcja strukturalna — pod- jajka, mleko i pro-
potaczonych wiazaniem pepty- stawowy sktadnik komorek, dukty nabiatowe,
dowym. niezbedne do rozwoju orga- mieso, ryby, nasiona
macji zawartych w genomie. « funkcja budulcowa (np. ':5‘:;‘” t;;;%:gz;%g?b'
. . : : kolagen, keratyna, aktyna, ' ¢
W nrgqlamzr'nle ;ztﬂwmha Wy i :E"-:.! 2 ty ty produkty zbozowe
stepuje 20 aminokwasow, Zy B —
a 9 z nich to aminokwasy nie- « funkcja biokatalityczna (enzy- 5 TIEE";!,F i nasiun .
Zbedne, tzw. egzogenne, ktore my biorg udziat w wigkszosci
muszg byc stale dostarczane reakc) chemicznych w orga-
z pozywieniem. nizmie)
= funkcje transportowe (li-
poproteiny, hemoglobina,
ferrytyna)
» funkcje odpornosciowe (np.
przeciwciata, cytokiny)
» funkcje hormonalne (np.
insulina, glukagon)
« przekazywanie sygnatow
» utrzymanie homeostazy
_ « regulacja ekspresji genow
Weglowo- » 53 zbudowane z atomow wegla, | « funkcja energetyczna — pod- owoce (m.in. wi-
dany (cukry, waodoru i tlenu. Rdznia sig wia- stawowe Zrodio tatwo przy- nogrona, banany,
sacharydy) sciwodciami fizykochemicznymi swajalnej energii czereénie, jabtka)

| podatnoscig na trawienie.,

. Dziela sie na monosacharydy

{cukry proste, np. glukoza,

« funkcja zapasowa (cukry pro-

ste sa gromadzone w formie
polisacharydow, np. glikogen

| warzywa, prze-
TWOory owocowo-
-warzywne, miod,

fruktoza), disacharydy (np. w watrobie i migsniach) mieko | produkty
sacharoza, laktoza) i polisa- . funkeja budulcowa | struk- :gg_i;;.l-';& orzechy,
i

charydy (np. skrobia, glikogen,

przyswajalne (trawione i wchia-
niane w jelicie cienkim, biorg
udziat w metabolizmie ko-
morkowym) i nieprzyswajalne
(nietrawione i niewchianiane

w jelicie cienkim; czesciowo hy-
drolizowane przez drobnoustro-
ie okreznicy; naleza do nich
sktadniki btonnika pokarmowe-
go np. celuloza, hemicelulozy,
pektyny, skrobia oporna).

1. Jak planowac zdrowa i zrownowazong diete?

turalna (budujg struktury

celuloza). komdrkowe lub wehodza
« Ze wzgleddw fywieniowych w ich sklad, np. w sklad DNA,
weglowodany dzieli sie na RMA, ATP)




Sktadnik

Budowa

Funkcja w organizmie

Wybrane Zrodta

w diecie
Thuszcze « 53 nierozpuszczalne w wodzie. « funkcja energetyczna (najbar- | oleje roslinne
{lipidy) To w wigkszosci estry kwasow dziej wydajne zrodto energii) | thuszcze zwierzece,
thuszczowych i alkoholu. funkcja budulcowa i struktu- | Mieko i przetwory
Dzielg sie na ttuszcze proste ralna (np. fosfolipidy sg sktad- | Mieczne, migso
(triacyloglicerole), thuszcze nikiem bton komarkowych, I jego przetwory,
ztozone (np. fosfolipidy, glikoli- lipoprotein osocza, 26lci) ryby, jaja, ﬂf?l?ﬂh?
pidy) oraz zwiazki tuszczopo- rzekazywanie sygnatu (np. | [ ioone o0
dobne (np. cholesterol, hormao- ,I:, ildaczia nemﬁm} e oleistych
Ny tarod e - utatwianie wehtaniania wita-
min (A, D, E, K)
» #rodto niezbednych nienasy-
conych kwasdw ttuszczowych
(NNKT)
Sktadniki Pierwiastki niezbedne do pra- niezbedne sktadniki struktur w wielu produk-
mineralne widlowego funkcjonowania szkieletowych (np. zgbow, tach spazywczych,
organizmu, zawarte w suchej kasci) i tkanek miekkich (np. w zmiennych pro-
masie tkanek (czyli po pozbyciu watroba, miesnie) porcjach: warzywa
sie wody oraz substancji orga- regulacia ciénienia osmotycz- i owoce, mleko
nicznych). nego i jego przetwory,
Naleza do nich m.in,: wapn, fos- biorg udziat w Pr!Ekﬂil‘lil:tWiE konserwy rybne,
for, magnez, s6d, potas, chlar, nerwowym | mechanizmie sery podpuszczko-
zelazo, cynk, miedz, mangan, skurczu migdni we, kasze, podroby,
fluor, jod, selen, molibden. . TS0, ruilm_y_
regulujg gospodarke kwa- straczkowe, jaja,
sowo-zasadows organizmu ciemne pieczywo
(reguluja pH krwi i innych kakao, gorzka cze-
ptynow ustrojowych) kolada, zywnosé
sktadniki i aktywatory en- Pﬂ'_Ch'-"d zenia Chlacadl
Zymaow, witamin, hormandw, skiego (skorupiaki,
biatek oddechowych migczaki, ryby, algi,
biorg udziat w procesie krzep- mach inandzki,
hbecia kewi P P woda pitna
Witaminy To zrédnicowana grupa orga- warunkujg prawidtowy wzrost | w wielu produk-

nicznych zwigzkdw chemicz-
nych.

Dziela sie na rozpuszczalne

w ttuszczach: A, D, E, K, oraz
rozpuszczalne w wodzie: C,
tiamina, ryboflawina, niacyna,
B&, foliany, B12, biotyna, kwas
pantotenowy.

Organizm potrzebuje witamin
w niewielkich ilosciach.

IV. Odzywianie

| rozwdj organizmu

» pobierane z pozywieniem

(niektore moga byt synte-
tyzowane w organizmie, np.
witamina D powslaje w sko-
rze, a inne przez mikrobiote
jelitowa)

« niedobor lub brak witamin (hi-

powitaminozy | awitaminozy)
prowadzg do nieprawidlowo-
sci | chordb

« nadmierme spozycie (hiper-

witaminoza) moze byc szko-
dliwe

tach spozyweczych,
w zmiennych pro-
porcjach: warzywa
i owoce, nabiat,
migso, przetwory
miesne, podroby,
ryby, nasiona ro-
slin straczkowych,
produkty petnoziar-
niste, orzechy, pro-
dukty petnoziamni-
ste, napoje roslinne,
skorupiaki



‘ Sktadnik ‘ Budowa Funkcja w organizmie

Wybrane Zrodta

| w diecie
| Woda Czasteczka wody (H,0) jest elek- » podstawowy sktadnik or- woda pitna, napo-
trycznie obojetna, polarna, ma ganizmu (wchodzi w sktad e (w tym mleko
zdolnoéc do taczenia czasteczek wszystkich komarek, stanowi i napoje mleczne)
w wieksze zespoly. ok. 60-70% masy ciata osoby | i produkty spodyw-
dorostej) cze; duzo wody
« zapewnia utrzymywanie ZaWierajq warzywa
state) temperatury ciata i pra- (do 95%) | owoce
widtowy przebieg procesdw (do B7%)
Zyciowych
« warunkuje prawidtowe tra-
wienie i wehtanianie sktad-
nikaw odzywezych orazich
transport | wydalanie produk-
tow przemiany materii
« reguluje gospodarke wodno-
-elektrolitowy | kwasowo-za-
sadowg organizmu
Normy zywienia
Normy zywienia w Polsce sg opracowywane i aktualizowane przez ekspertow
z wielu dziedzin, skupionych przy Narodowym Instytucie Zdrowia Publiczne-  Narodowy
go — Paristwowym Zaktadzie Higieny (NIZP-PZH). Okreslaja one, jaka ilosé g’j;ﬁﬁ;;“‘““

energii oraz niezbednych sktadnikéw odzywczych wystarcza do zaspokojenia
zapotrzebowania organizmu zdrowych osdb. Normy podaje sie w przeliczeniu
na jedng osobe na dobe z uwzglednieniem roznic w zapotrzebowaniu organi-
zmu zaleznych od:

« wieku,

+ ptci,

- stanu fizjologicznego,

- aktywnosci fizycznej,

« masy ciata.

Przestrzeganie diety zgodnej z normami moze zapobiegaé chorobom wynikajg-

cym z niedoboru energii i skladnikow odzywczych, a takze szkodliwym skutkom
ich nadmiernego spozycia.

Szezegotowe normy znajduja sie na stronie Narodowego Centrum Edukacji
Zywieniowej. W ponizszej tabeli zaprezentowano normy dla wybranych grup
wiekowych.

1. Jak planowac zdrowa i zrownowazong diete?

neaz.pzh.gov.pl
Harodowe Centrum
Edukacji Zywienlowsj |
i, /




Normy energii dla wybranych grup wiekowych

_ kcal/dobe
E citare em] MTkmm L
1.4 1,6 1.8 2,0
15 172,5 59,0 2712 | 3051 | 3390
16 175.,7 63.3 2834 3188 3543
17 177.6 &ﬁ;? 2?;3 ._EEDD : ;ﬁ |
18 178,7 69,9 2707 | 3045 | 3383
15 163.,7 53,6 2220 2497 2774
16 1644 | 55 2244 | 2524 | 2804
17 164,7 55,7 2255 | 2537 | 2819
18 165,1 l 56,2 | 2123 2388 2654
19-29 179 70,5 2358 | 2695 | 3032 | 3369
30-59 178 69,7 2264 2588 2911 3235
60-74 176 68,1 2063 | 2358 | 2652 | 2947
275 174,5 67 2033 | 2323 | 2614 & 2904
19-29 1669 | 612 1927 | 2203 | 2478 2753
30-59 165 59,9 1829 | 2090 | 2351 | 2612
60=T74 | 165 1 599 | 1700 | 1943 ‘ 2186 2429 -
275 162 57,7 1657 | 1893 | 2130 | 2376

*Wartosci mediany wysokosci | masy ciata wg standardow wzrastania WHO z badan
reprezentatywnych populaci Polski w ramach projektow OLA | OLAF dla dzieci | miodzie-
Iy w wieku 3-18 lat. Wartosci dziesigtego centyla, mediany | dziewiecdziesigtego centyla
wysokosci ciata z badania reprezentatywnego populacji Polski (dane NIZP-PZH - PIB).
**Nalezna masa ciata dla danej wysokosci (przy BMI 22 kg/m™).

Kolorem niebieskim oznaczono normy dla meZczyzn, a rozowym — dla kobiet.

PAL = poziom aktywnosci fizyczne| (1,4 — mata, 1,6 — umiarkowana, 1,8 — wysoka, 2,0

- bardzo wysoka aktywnosc fizyczna). 1000 kecal = 4,184 M2,

zalecenia NIZP  Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego podaje normy nie tylko na energie,
lecz takie na poszczegilne sktadniki odzywcze (biatko, tluszcze, weglowoda-
ny), sktadniki mineralne, witaminy oraz wode. Dzienne zapotrzebowanie na nie

WYNOosi:

« na biatko — 10-20% catkowitej energii z diety (u os6b starszych ze wzgledu na
utrate masy migsniowej jest to 15-20% energii);

« na tluszcze — do 40% energii we wczesniejszym okresie zycia, a w wieku do-
rostym 20-35% dziennego spozycia energii (w tym zawartosc kwasow tlusz-
czowych nasyconych nie wieksza niz 10%);

» na weglowodany — 45-65% energii catlodziennej diety (w tym udziat energii
z cukrow dodanych nie wigcej niz 10%).

IV. Odzywianie




Zapotrzebowanie na sktadniki odzywcze w diecie zalezy od wielu czynnikéw:
wieku, ptci, aktywnosci fizycznej, masy ciata czy stanu fizjologicznego.

Na podstawie tabeli oszacuj swoig norme energii, a nastepnie oblicz swoje . Twéj ruch
zapotrzebowanie na biatko, ttuszcze | weglowodany.

Prawidiowa dieta. Talerz zdrowego zywienia

Zdrowa dieta powinna by¢ réznorodna, z duza iloscia warzyw i owocow. Nie

istnieje jeden produkt spozywczy, ktory dostarczatby wszystkich niezbednych

sktadnikow pokarmowych. NIZP-PZH opracowat zalecenia zdrowego zywienia

podane w postaci talerza zdrowego Zywienia. Stanowi on alternatywe dla pira-  talerz zdrowego
midy zdrowego zywienia. e bl

Talerz zdrowego Zywienia — graficzna postac rekomendowanych proporcji -
R ; : i Definicja
spozycia poszczegdlnych grup produktéw w dziennej diecie.

Dodatkowo talerz zawiera trzy wyodrebnione sekcje: ,Jedz mniej", , Jedz wie-
ce|" oraz ,Zamienia]". Przedstawiajg one w punktach zalecenia dotyczace pro-
duktow, ktorych powinno by w diecie najwiecej, jakie sg najkorzystniejsze za-
mienniki oraz to, czego powinnismy unikac.

« produktéw zbozowych z petnego = soli,
ziarna, « czerwonego miesa | przetworow
« roznokolorowych warzyw : migsnych,

| owocow, « cukru i stodzonych napojow,

« nasion roslin stragczkowych, « produktéw przetworzonych
« ryb, (takich jak fast food, stone
« produktéw mlecznych i stodkie przekaski) z duza
niskottuszczowych, zawartoscig soli, cukrow
zwlaszcza fermento- i thuszczu.
wanych,

- orzechdw i nasion.

Zamieniaj:

« przetworzone produkty zbozowe na petnoziarniste, = produkty mleczne petnotluste

= CZErWOne mieso | przetwory migsne na ryby, drab, na niskottuszczowe,
jaja, nasiona roslin straczkowych i orzechy, « potrawy smazone i grillowane
« stodkie napoje na wode, na gotowane, duszone lub pieczone.

« tluszcze zwierzece na ttuszcze roslinne,

Talerz zdrowego zywienia (wg NIZP-PZH)

1. Jak planowac zdrowa i zrownowazong diete?




zalecenia
ywieniowe

dieta planetarna

Gtowne zalecenia talerza zdrowego Zywienia:

 Potowe talerza powinny zajmowac warzywa i owoce (w tym 75% warzyw
| 25% owocow). Ich jedzenie zmniejsza ryzyko zachorowania na nowotwory
ztosliwe i choroby sercowo-naczyniowe (nadcisnienie tetnicze, udary mozgu,
zawaly serca), cukrzyce i otytosc. Owoce | warzywa zawierajg witaminy, sktad-
niki mineralne i btonnik, ktéry zapewnia uczucie sytosci.

« Jedng czwarta zdrowego talerza powinny stanowic produkty zawierajgce we-
glowodany ztozone. Produkty petnoziarniste sg zrodtem m.in. btonnika, zela-
za, magnezu, kwasu foliowego czy przeciwutleniaczy. Ich regularne spozywa-
nie wptywa na zmniejszenie ryzyka cukrzycy typu 2, choréb uktadu krazenia,
raka jelita grubego oraz pomaga utrzymac prawidtowa mase ciata.

« Jedna czwarta talerza powinny stanowic produkty bedace zrédtem biat-
ka, wapnia (niezbednego do prawidtowego rozwoju kosci | zebow), witamin,
sktadnikdw mineralnych.

+ Uzupetnieniem diety powinna byc niewielka ilosc¢ ttuszezow pochoedzenia ro-
slinnego (oliwa, olej rzepakowy, stonecznikowy oraz orzechy, nasiona czy pestki).

« Istotnym elementem zdrowe]j diety jest prawidtowe nawadnianie.

« Dieta powinna zawierac¢ produkty petnowartosciowe (np. produkty z petnego
ziarna, zawierajace btonnik), zamienia¢ niezdrowe produkty na ich zdrowsze
odpowiedniki (np. czerwone mieso na dréb czy ryby), a niektérych produktow
diecie powinno by¢ bardzo mato (soli, cukru, produktow przetworzonych).

« Positki nalezy spozywac regularnie, jesc wtedy, kiedy jestesmy gtodni, | nie
podjadaé miedzy positkami.

« Zapotrzebowanie na energie nalezy dopasowac do wagi, wieku i aktywnosci
fizycznej, zachowujac wlasciwe proporcije kategorii produktow.

« Nalezy uprawiac aktywnosc¢ fizyczng i utrzymywac mase ciata w normie.

Dieta dla zdrowia i dla planety

W najnowszych zaleceniach NIZP-PZH uwzgledniono takze aspekt srodowi-
skowy — wpisano zdrowe zywienie w zatozenia diety korzystnej dla srodowiska,
tzn. diety planetarnej (z ang. Planetary Health Diet). W tej diecie ograniczono
produkty zwierzece, ktérych produkcja generuje duze ilosci gazdw cieplarnia-
nych | wptywa na globalne ocieplenie klimatu. Natomiast wiece] jest réZznorod-
nych produktéw pochodzenia roslinnego, w tym lokalnych oraz sezonowych.
Dieta z wiekszym udziatemn roslin zmniejsza ryzyko nadwagi | otytosci, choréb
uktadu krazenia, nowotwordw czy cukrzycy typu 2.

Dieta planetarna cbejmuje:

» promocje zdrowych nawykow zywieniowych opartych na produktach pocho-
dzenia roslinnego,

« ZroZnicowane uprawy,
« zrownowazone rolnictwo,
« ograniczenie marnotrawstwa Zywnosci,

IV. Odzywianie
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Niezréwnowazona produkcja Zréwnowazona

Zywnosci o ograniczonej produkcja rolna
wartosci odzywcze;

4

[

Zmiany klimatu Ochrona przez zmianami

klimatu i lepsza jakosc
‘ ‘ ZYWnosci *

il i

Niedozywienie Otytosc Ochrona przed  Nizszy poziom
niedozywieniem otytosci

Idea diety planetarnej

Produkcja zywnosci ma ogromny wpltyw na naszg planete. Areaty uprawne po-
krywaja 40% catkowitej powierzchni Ziemi, a produkcja rolna zuzywa az 70%
swiezej wody, ktorej zasoby kurcza sie w gwattownym tempie. Intensywna pro-
dukcja rolna prowadzi do wylesiania oraz do wymierania gatunkow roslin i zwie-
rzat. Produkcja rolno-spozywcza jest obecnie Zrodiem 26% globalnej emisji
gazow cieplarnianych, do czego w gldwnej mierze przyczynia sie hodowla krow.

Kolejnymi elementami wplywajacymi na nasze srodowisko sa tzw. kilometry
Zywnoéci, czyli jej transport na dalekie odlegtosci, oraz koniecznosé pakowa-
nia, co generuje ogromnag ilosc¢ Smieci. Zatozenia diety planetarnej uwzgledniajag
odpowiedni dobdr produktow, unikanie zywnosci przetworzonej z duzg zawar-
toscig cukrow, soli i ttuszczéw nasyconych.

Dzieki odpowiedniemu doborowi jakosci i ilosci produktéw mozna takze ogra-
niczy¢ marnowanie Zywnosci. Co roku na catym swiecie psujg sie miliardy ton
jedzenia (to jedna trzecia produkowanej Zywnosci wedtug danych Food and
Agriculture Organization of the United Nations, FAOQ, czyli Organizacji Naroddw
Ziednoczonych do spraw Wyzywienia i Rolnictwa). Ma to powazne skutki dla
planety, gospodarki i dla osdb, ktdre cierpig na niedozywienie.

Zasady diety planetarnej z uwzglednieniem korzysci dla zdrowia cztowieka i dla
planety przedstawiono w ponizszej tabeli.

1. Jak planowac zdrowa i zrownowazong diete?

wplyw produkciji
Zywnoscl na
sgrodowisko




Zalety diety planetarnej

Zasada

redukcja spoiycia pro-
duktéw pochodzenia
zwierzecego (wotowiny,
produktdéw mlecznych,
drobiu, wieprzowiny, jajek

iryb)

spozywanie lokalnej
Zywnosci (pochodzace)
z obszaru, na ktorym
mieszkamy)

ograniczenie marnowania
ZYWnosci

Korzysci dla zdrowia

rmniejszenie ryzyka cukrzycy typu 2,
zawatu serca czy udaru mozgy, a nawet
niektérych nowotwordw; utrzymanie
prawidtowe| masy ciata

Iywienie oparte na sezonowosci pro-
duktow, swiezych | wysokiej jakosci do-
starcza niezbednych sktadnikéw odéyw-
czych, mineralnych | witamin, wspiera
lokalne gospodarstwa prowadzace

zrdwnowaZong produkcje 2ywnosci

planowanie tygodniowych positkow,
przemyslane zakupy oraz mozliwe wy-
korzystanie wszelkich resztek (koncep-
cja zero waste) umozliwia utrzymanie
zbilansowanej diety korzystnej dla zdro-

wia; oszczednosd czasu i pieniedzy

Korzysci dla planety

zmniejszenie emisji gazdw cieplar-
nianych (metanu, dwutlenku wegla)
wynikajacych z hodowli zwierzat

| przetworstwa produktow pocho-
dzenia zwierzecego; zahamowanie
degradacji srodowiska, zmniejsze-
nie sladu weglowego

ograniczenie sladu weglowego,
ktory niosg produkty transportowa-
ne (gtownie drogg lotniczg), emisji
gazow cieplarnianych, ilosci opako-
wan i odpadow zywnosci

ograniczanie marnowania zasobow:
wody, ziemi | energii; zmniejszenie
udziatu zmarnowane] Zywnosci na
wysypiskach ogranicza produkcjg
metanu (gazu cieplarnianego) i za-

| nieczyszczen (wody, powietrza)

redukcja kalorycznosci
spoZywanych positkow

ograniczenie spozywania Zywnosci,
zwlaszcza przetworzone), | zastapienie
zdrowszymi alternatywami pomaga
ograniczyc przyrost masy ciata i ryzyko

mniejsze spozycie jedzenia to mniej-
sze zuzycie zasobow (ziemi, wody,
energi), ograniczenie ,kilometrow
zywnosci”, opakowan, marnowania

chordb dietozaleznych Fywnosci, $mieci | produkeji gazdw
cieplarnianych
Dieta dla kazdego
produkty rodlinne W ostatnim czasie wzrasta popularnosc stosowania diet z duzym udziatem pro-
w diecie

duktow roslinnych. Wyniki badan naukowych potwierdzajg prozdrowotne efek-
ty ich stosowania. Diety oparte w duzej mierze na roslinach pomagaja:

- obnizyc cisnienie krwi i poziom cholesterolu (zmniejszaja ryzyko choréb serca
| nadcisnienia tetniczego),

- zapobiegac cukrzycy typu 2,

« obnizyc ryzyko wystapienia niektorych nowotworow,

« zmniejszy¢ mase ciata i zapobiegac otytosci.

Przyktadem diet korzystnych dla zdrowia i $rodowiska, a jednoczesnie tatwych

do wprowadzenia w praktyce, s diety: srédziemnomorska, fleksitarianska oraz

DASH (omowione w ponizszej tabeli). Uwzgledniajg one ograniczong ilos¢ mie-

sa, a juz mata redukcja spozycia produktow miesnych moze przyniesc znaczace

korzysci zdrowotne oraz zmniejszyc slad weglowy. W tych dietach znajduje sie

duzo owocow, warzyw, roslin straczkowych, produktow zbozowych petnoziarni-

stych i orzechdw. Te trzy diety wpisuja sie takze w zalozenia diety planetarnej.

IV. Odzywianie




Dieta érodziemnomorska

« To tradycyjny model Zywienia
mieszkancdw basenu Morza
Srodziemnego.

« Skiada sie w duze] mierze
z produktow i potraw o niskim
stopniu przetworzenia (Swie-
zych warzyw | owocow, petno-
ziarnistych produktow zbozo-
wych, orzechow, nasion roslin
straczkowych).

« Zaktada umiarkowane spozycie
ryb | owocow morza, fermento-

wanych produktow mlecznych
| nierafinowane] oliwy z oliwek.

» Uwzglednia spozycie tluszczdw
pochodzenia zwierzecego | mig-
sa na minimalnym poziomie.

« Positki 53 spozywane w regu-
larmych odstepach czasu, bez
pospiechu,

Dieta fleksitarianska

- Dieta fleksitarianska - czyli ela-

styczny wegetarianizm - taczy
elementy diety wegetarianskig
Z umiarkowanym spoZyciem
produktow zwierzecych.

« Bazuje na biatku roslinnym

(warzywa, owoce, petnoziarni-
ste produkty zbozowe, orzechy,
nasiona i rosliny straczkows

| produkty na nich oparte, np.
totu, tempeh, napoje roslinne).

Dopuszcza spoZywanie nabiatu,
jajek i ryb.

Migso i jego przetwory mozna
spoZywac okazjonalnie,

- Ogranicza spofycie Zywnosci

wysokoprzetworzonej, produk-
tow smazonych oraz bogatych
w cukry proste.

diety zréZnicowane

Dieta DASH

= Dieta DASH (ang. Dietary Ap-

proches to Stop Hypertension,
dieta w leczeniu | zapobieganiu
nadcignienia) jest bogata wwa-
rzywa | owoce (zawiera mnigj
OWOCOW NizZ warzyw), nisko-
tluszczowe produkty mleczne,
ktére stanowia 2radto blonnika,
wapnia, potasu, magnezu, ale
ma obnizong zawartosc nasy-
conych kwasdw tluszczowych,
ttuszczu ogotem | cholesterolu.

» Zaktada spozycie petnoziarni-

stych produktdw zbozowych.

« Uwzgledniania spotycie ryb

i drobiu, a takZe suchych nasion
roslin stragczkowych i orzechdw.

« Uwzglednia ograniczone spoiy-

cie czerwonego migsa, stodyczy
i napojow zawierajgcych cukier.

Zbilansowany i zdrowy positek

W diecie warto uwzgledniac produkty odpowiedniej jakosci oraz w ilosci do-
stosowane] do naszego zapotrzebowania energetycznego. Nie powinno w niej
zabraknat warzyw, owocow i produktéw zboZzowych z petnego przemiatu.
Charakteryzuja sie one wysoka zawartoscig weglowodanow, witamin i skladni-
kow mineralnych oraz btonnika.

Btonnik pokarmowy reguluje prace jelit, oczyszcza organizm z toksyn | zapew- blonnik
nia uczucie sytosci. Produkty roslinne sa zrédtem biatka roslinnego, wiec od-

grywaja istotng role w przypadku osob stosujgcych diety roslinne, Jednoczesnie
petnoziarniste produkty zbozowe majg wartosciowy udziat w zatozeniach diety
planetarnej. Istotna role wéréd warzyw odgrywaja rosliny straczkowe (fasola,
ciecierzyca, soczewica, groch, soja) ze wzgledu na wyscka zawartos¢ biatka ro-

slinnego (ok. 25%) o waznej wartosci biologiczne|. Stanowig one dobra alterna-

tywe dla produktow miesnych,

Na etykietach produktéw spozywczych znajduja sie informacje dotyczace zawar-

tosci weglowodandw, w tym cukrow. weglowodany

Weglowodany (wedtug prawa UE) — wszelkie weglowodany, ktore podlegaja
procesom metabolizmu w organizmie czlowieka, a cukry — wszelkie cukry
proste i dwucukry obecne w Zywnosci.

Definicja

1. Jak planowac zdrowa i zrownowazong diete?




czerwone migso

tluszcze

Huszcze trans

skutki spokycia
tluszczow trans

Poza weglowodanami wystepujacymi naturalnie w pozywieniu (owocach, wa-
rzywach, mleku) na etykietach podaje sie tez ilos¢ cukréw dodanych (ze Zrodet
dotozonych do produktu w procesie produkeji, np. cukru biatego lub brazowego,
syropu glukozowo-fruktozowego, miodu).

Czerwone mieso (wolowina, wieprzowina) i przetworzone produkty miesne
(kietbasy, wedliny) zwiekszaja ryzyko zachorowania na choroby uktadu krazenia
i nowotwory, w szczegolnosci jelita grubego, trzustki czy gruczotu krokowego.
Z tego wzgledu ich spozycie powinno zostac ograniczone do minimum,

Swiatowa Fundacja Badan nad Rakiem rekomenduje ograniczenie spozywa-
nia czerwonego miesa i przetwordw miesnych do maksymalnie 500 gramow
tygodniowo (najlepiej w formie gotowanej, pieczonej — bez obsmazania).

Czerwone mieso mozna zastapic miesem drobiowym lub rybami (zwtaszcza
morskimi, ktére sg Zrodtem biatka, NNKT, sktadnikéw mineralnych, np. jodu, se-
lenu, fosforu i wapnia oraz witaminy D).

Thuszcze, miedzy innymi kwasy Huszczowe zwierzece (nasycone), zwiekszaja
ryzyko rozwoju miazdzycy, zawatdw serca i udarow mdzgu. Ponadto przyczy-
niajg sie do zwiekszenia ryzyka powstawania nowotwordow (m.in. raka jelita
grubego i raka piersi). Zdrowa dieta powinna uwzgledniac ttuszcze pochodze-
nia roslinnego, bedace Zrodtem wartoéciowych, wielonienasyconych kwasow
ttuszczowych (np. olej rzepakowy, oliwa z oliwek, orzechy, nasiona).

Szczegolnie niebezpieczne dla zdrowia sa ttuszcze trans. Moga one pocho-
dzi¢ ze zrodet naturalnych oraz przemystowych. Naturalnie powstajg w zwaczu
roslinozercow (przy udziale enzymow bakteryjnych) i wystepuja w mleku oraz
miesie tych zwierzat. Z kolei tluszcze trans przemystowe powstaja przede
wszystkim przez czesciowe uwodornienie olejow roslinnych lub rybnych, jako
niekorzystny efekt uboczny procesow utwardzania i odwadniania.

Liczne badania wykazaly, ze spoizycie nasyconych kwasow tluszczowych
I kwasow ttuszczowych typu trans znacznie zwieksza ryzyko rozwoju zmian
miazdzycowych oraz chordb uktadu sercowo-naczyniowego (w tym miazdzy-
cy i choroby niedokrwiennej serca), ktore od lat stanowig gltdwng przyczyne
zgonow w Polsce.

Tluszeze trans przyczyniaja sie do:

wzrostu poziomu cholesterolu LDL - tzw. ztego cholesterolu,

obnizenia poziomu HOL - tzw. dobrego cholesterolu,

uposledzenia ptodnosci,

wzrostu ryzyka rozwoju miedzy innymi: nadwagi, otytosci, cukrzycy, choréb
neurodegeneracyjnych i nowotwarowych.

Sol, produkty stone, przekaski sa zrodtem sodu (zawartego w soli kuchennej,
NaCl). Jego dlugotrwate, nadmierne spozycie moze prowadzi¢ miedzy innymi do:

« nadcisnienia tetniczego,
« udaréow mozgu,

IV. Odzywianie



- raka zotadka i przetyku,
= osteoporozy,
« kamicy nerkowej,

« otytosci.
Zapobieganie chorobom uktadu krazenia poprzez zmniejszenie spozycia sodu I
ma znaczenie zardwno u 0s6b z prawidtowym cisnieniem krwi, jak i z nadcisnie- Narodowy Instytut
: Zdrowia Publicznego
niem. - Pangtwowry Zaktad
Higlemy

Wykazano, ze redukcja spozycia soli o 6 g (2400 mg sodu) daje mozliwosé
uregulowania cisnienia bez stosowania farmakoterapii badz pozwala na
istotne zmniejszenie przyjmowania lekow.

Nadmierne spozycie stonych produktow przyczynia sie do zwiekszenia ilosci wy- :
pijanych stodkich napojow na skutek wzmozonego pragnienia. To z kolei moze neez.pzh gov.pljo-nas |

prowadzic do otytosci | negatywnie wptywa na metabolizm tkanki tluszczowej. Edukacji mﬂ?ﬂi )
L

MNarodowy Instytut Zdrowia Publicznego — Panstwowy Zaklad Higieny -
to najstarsza instytucja zdrowia publicznego w Polsce, a takZe naukowe
i laboratoryjne zaplecze stuzby zdrowia. Instytut zajmuje sie dbaniem
o zdrowie publiczne w Polsce, w szczegdlnosci w obszarze zapobiega-
nia chorobom zakaznym i zakazeniom, monitorowania czynnikéw ryzyka
W ZyWnosci, wodzie | powietrzu oraz promocji zdrowia.

Marodowe Centrum Edukacji Zywieniowe| — dostarcza rzetelnej, opartej E
na dowodach naukowych wiedzy z zakresu zywienia | zdrowego stylu zy-
cia, w tym dzieci i mtodziezy — podaje konkretne wskazowki i porady do- ahmﬂrﬁfﬂ'm
stosowane do ich wieku | potrzeb,
Akademia NFZ - blog, podcasty i cykle edukacyjne Narodowego Fundu- E E
szu Zdrowia o zdrowiu | Zywieniu.
Diety NFZ — na portalu znajdujg sie plany zywieniowe | wyniki najnow- 'E
szych badan oraz wskazdwki dotyczace diety .

i ; . . e diaty. nfz. gov.pl
Elektroniczna baza tluszczow trans — podaje informacje o zawartosci tych Disty NFZ

ttuszczow w roznych kategoriach | roadzajach produktow spozywezych,

World Health Organization (WHO) — Nutrition — publikuje globalne zalece-
nia dotyczace zdrowia i Zywienia, narzedzie interaktywne (np. DIA).

Harvard T.H. Chan School of Public Health — Nutrition Source — to rzetelne
Zzrodlo wiedzy o zdrowym zywieniu oparte na dowodach naukowych.

izomery.pzh.gov.pl
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Podsumowanie lekgji

- Dieta to sposdb zywienia dostosowany do potrzeb organizmu, uwzgledniajacy
jakosé, ilose i urozmaicenie pokarmow. Obejmuje zdrowe nawyki zywieniowe
ksztattowane od najmtodszych lat, majace na celu poprawe stanu zdrowia,
sprawnosci fizycznej | psychicznej.

» Réznorodna dieta odgrywa kluczowsg role w zapobieganiu chorobom, takim
jak choroby uktadu krazenia, otytosc, cukrzyca typu 2 czy nowotwory.

« Dieta powinna zapewniac odpowiednig ilos¢ biatek, weglowodandw, tlusz-
czow, witamin, sktadnikow mineralnych i wody. Te sktadniki petnia kluczowe
funkcje energetyczne, budulcowe, regulacyjne i ochronne.

« Zrownowazona dieta powinna uwzgledniac nie tylko wplyw na zdrowie, lecz
takze na Srodowisko naturalne.

- Zapotrzebowanie na energie i sktadniki odzywcze zalezy od wieku, plci, stanu
fizjologicznego i aktywnosci fizycznej. W Polsce normy Zywieniowe opraco-
wywane sa przez Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego — Panstwowy Za-
kitad Higieny i stanowig podstawe do ustalenia odpowiednich dawek energii
i sktadnikéw pokarmowych.

Pytania i polecenia

1. Wyjasnij, jakie sa potencjalne korzysci zdrowotne wynikajgce z diet: fleksita-
rianskiej, srodziemnomorskiej | DASH.

2. Ktory model zywieniowy jest najbardziej korzystny dla zdrowia? Przygotujcie
argumenty na poparcie swojego zdania i przeprowadicie w klasie dyskusje
na ten temat.

3. Wyszukaj w rzetelnych zrodtach (np. WHO, NCEZ) informacje o zalecanych
modelach zywieniowych. Przedstaw ich kluczowe zatozenia.

4. Zaplanuj jednodniowy jadtospis zgodny z wybranym modelem zywieniowym
(np. planetarnym, wegetarianskim lub srédziemnomaorskim). Uzasadnij swo-

jadecyzje.

IV. Odzywianie



Od pola do stotu: jak
Zzrownowazone zywienie wplywa
na zdrowie i sSrodowisko?

« poznasz zaloZenia strateqgii .0d pola do stolu” i jej znaczenie dla zdrowia ludzi
oraz ochrony $rodowiska;

« dowiesz sig, czym s3 zrownowazone praktyki Zywieniowe i jak wplywajg na ja-
kosc Zycia oraz ekosystem;

» Zrozumiesz, jak produkcja, transport i konsumpcja zywnosci oddzialujg na sro-
dowisko i zdrowie czlowieka.

Produkcja zywnosci jest niezbedna do zaspokajania podstawowych potrzeb lu-
dzi. Kazdy etap wytwarzania decyduje o jakosci, wartosci odzywczej oraz bez-
pieczenstwie koncowego produktu,

Gtowne etapy produkcji Zzywnosci :;?uprfu';:‘?dmﬁ
1. Uprawa i hodowla — obejmuje 5. Magazynowanie — Zywnosc 6. Transport — pro-
przygotowanie pola, sadzenie roslin trafia do magazynow dukty sg przewozo-
i hodowle zwierzat, a takze ochrone o odpowiednich warunkach ne do punktdw
upraw i zwierzat przed szkodnikami chtodniczych i higienicznych, co  logistycznych,

i chorobami. pozwala na zachowanie jakosci  astamtad —do
i trwatosci produktow przed ich  sklepdw i punktow
sprzedazg lub eksportem. sprzedazy.

N

2. Zbiér i ubdj — na tym
etapie trwajg zbiory

N el s 3. Przetwarzanie ® 4. Pakowanie ’.? Dystryl:.uuci_a -
rantdlacym fch najwyisza surowce W przetworni = pfzetun:ﬂqrzu na | sp_rzeda: — Zywnosc
iakirkh & v lnreata o 53 mﬂdyﬁknwape W proce-  zywnosc jest trafia dD. punktn_w
ood da;n.rane Bt S.Ellﬂh technologicznych, np. umleszczanal sprzedazy oraz jest
bl mielone, konserwowane, w opakowaniach  sprzedawana konsu-
= pasteryzowane, zamraza- zapewniajacych mentom.
ne, aby zwiekszy¢ ich trwa-  bezpieczenstwo
tosc | dostosowac je do | Swiezosc produk-

preferencji konsumentow,  tow.

2. 0d pola do stotu: jak zréwnowazone zywienie wptywa na zdrowie i srodowisko?




wyzZwania zwigzane
Z produkcig
Zywnosci

wplyw na
érodowisko

26%

biomasy ssakow globalnej stodkiej produkcja zywnosci

(z wytaczeniem wody jest stanowi ponad jedna

ludzi) to zwierzeta wykorzystywane czwarta swiatowych
hodowlane w rolnictwie emisji gazow

cieplarnianych

Wedtug ONZ, jesli globalna populacja utrzyma obecng
tendencje wzrostowg i osiagnie 9,6 miliarda ludzi
do 2050 r., do utrzymania obecnych wzorcow konsumpcji
zywnosci potrzebne beda trzy planety takie jak Ziemia.

3

Glowne wyzwania zwiazane z produkcja Zywnosci

Produkcja zywnosci wigze sie z wieloma wyzwaniami, ktare wplywaja na kazdy
etap tego procesu. Do najwazniejszych naleza:

- zmiany klimatyczne - klimat bezposrednio wptywa na uprawy i hodowle;
moze prowadzié do strat w produkeji oraz do zmiany jakosci produktow; rol-
nicy musza dostosowac metody do nowych warunkow atmosterycznych, aby
zapewnic stabilnos¢ produkcji;

- bezpieczenstwo Zywnosci — to kluczowy aspekt, w ktérym na kazdym etapie
produkcji znaczacy role odgrywaja warunki sanitarno-higieniczne;

- rosngce zapotrzebowanie na zywnosé — wiagze sie ze wzrostem liczby lud-
nosci (wedtug szacunkow w 2050 r. liczba ludzi na swiecie wyniesie 9,6 mld).

Produkcja Zywnosci wywiera ogromny wplyw na srodowisko. Powoduje de-
gradacje ziemi, obniza jej urodzajnose, a takze prowadzi do zanieczyszczenia
powietrza, wody i gleby.

Rolnictwo i przetwdrstwo rolne zuzywajg ogromng ilos¢ wody. W skali glo-
balnej sektor zywnosciowy pochtania 30% zasobdw energetycznych.

Aby zahamowac niekorzystne procesy, zaproponowano strategie zrownowaio-

nej produkcji i konsumpcji. Zgodnie z nia nalezy:

- ograniczac niekorzystny wptyw produkcji rolniczej na srodowisko;

« bardziej efektywne wykorzystywac dostepne surowce i zasoby;,

« zmniejszac skale degradacji | zanieczyszczen, przy jednoczesne| poprawie ja-
kosci zycia i zachowaniu optacalnosci produkgji rolnej.

Takie podejscie wymaga wspotpracy zaréwno producentdw, jak i konsumen-

tow zywnosci. Gospodarstwa domowe odgrywaja kluczowa role w tym proce-

sie, gdyz wybierajg produkty zZywnosciowe, diete czy nawyki, jak ilos¢ kupowa-

nego, ale tez marnowanego jedzenia.

IV. Odzywianie



Srodowisko
Produkcja zywnosci
o7, musi by¢ przyjazna dla
= srodowiska i klimatu.

Srodowisko

Ekonomia
Produkcja zywnosci
musi by¢ optacalna
dla rolnika.

~ Spoteczenstwo Ekonomia Spoteczefistwo

Sposab, w jaki powstaje
zywnosé, musi byé zgodny

z oczekiwaniami spotecznymi.

Zrownowazona produkcja | konsumpcija

Strategia ,0d pola do stotu”

W 2020 r. Komisja Europejska przyjeta strategie ,,0Od pola do stotu”™ na rzecz  ,0d pola do stolu”
sprawiedliwego, zdrowego i przyjaznego dla srodowiska systemu Zywnoscio-

wego. To element Zielonego tadu (ang. European Green Deal), czyli strategii

Unii Europejskiej, ktéra ma na celu ograniczenie emisji gazéw cieplarnianych.

Strategia zaktada zmiany miedzy innymi w: rolnictwie (zdrowsza 2ywnosé, mniej

substancji chemicznych), transporcie (mniej spalin), przemysle (czystsze tech-

nologie) czy energetyce (wiecej odnawialnych zrodet). Do jej gtownych celow

naleza: ochrona srodowiska, poprawa jakosci zycia ludzi i stworzenie nowych

miejsc pracy.

Pierwszy kontynent Co najmniej 55% mniej 3 mid

neutralny dla klimatu emisji gazdw cleplarnianych drzew posadzimy

do 2060 T netto w 2030 r. w pordwnaniu w EU do 2030,
z poziomem z 1990 .

Glowne cele Europejskiego Zielonego tadu (dane Komisji Europejskiej)

Strategia ,0d pola do stotu” uwzglednia w kompleksowy sposdéb wyzwania
Zwigzane ze zrownowazZonymi systemami Zywnosciowymi. Podkresla takze

znaczenie zwigzkow miedzy zdrowiem ludzi, spoteczenstwa i planety. Zakla-  ,0d pola do stohu” -
da ona: zalozenia

» redukcje zuzycia pestycydow, antybiotykow | nawozow,
- zwiekszenie udziatu rolnictwa ekologicznego,
« stosowanie odpowiednich metod upraw i hodowli przez rolnikaw,

skracanie tancuchow dostaw poprzez zaopatrywanie sie w surowiec rolny od
lokalnych rolnikow i dostarczanie go do lokalnych sklepow, co ogranicza emi-
sje spalin pochodzacych z transportu | wspiera lokalny biznes, a takze zmniej-
sza zuzycie wody | emisje gazow cieplarnianych,

2. 0d pola do stolu: jak zrownowazone zywienie wptywa na zdrowie | Srodowisko?




zasady swiadome]
konsumpacijl

» stosowanie opakowan nadajacych sie do recyklingu,

- wsparcie dla rolnikéw, ktérzy wprowadzili w swoich gospodarstwach model
rolnictwa ekologicznego lub zréwnowazonego (m.in. umowy dajace rolnikom
gwarancje sprzedazy zbiorow rolnych, szkolenia, doradztwo).

Odpowiedzialny konsument

Prawo do zdrowego, godnego zycia dotyczy wszystkich ludzi na Ziemi oraz ko-
lejnych pokolen. Obowigzkiem kazdego z nas jest dbac o zrownowazony rozwdj.
Swoimi codziennymi dziataniami wptywamy zardwno na nasze zdrowie, jak i na
stan planety — ten teratniejszy i ten przyszly. Swiadomy konsument powinien
stosowac sie do ponizszych zasad:

« ograniczaj konsumpcje — dzieki redukcji spozycia w ogole przyczynisz sie do
poprawy kazdego elementu strategii od pola do stotu;

+ stosuj zasady zrownowazonego obrotu Zywnoscig — kupuj zywnosc od lo-
kalnych producentéw, nie kupuj na zapas (taka zywnosc czesciej sie psuje);
zabieraj niezjedzong 2ywnosé ze sobg (ze stotowki, restauracji) — jesli masz za
duzo jedzenia, przekaz je organizacjom dobroczynnym;

« swiadomie kupuj produkty spozywcze o egzotycznym pochodzeniu, na
przyktad; kawe, herbate, kakao, banany — wybieraj produkty z etykietami
Sprawiedliwego Handlu (ang. Fair Trade), ktére potwierdzaja, ze ludzie pra-
cujgcy przy wytwarzaniu tych produktéw nie byli wyzyskiwani | dostawali wy-
nagrodzenie za prace, przestrzegano praw cztowieka, w tym praw pracowni-
czych, a srodowisko naturalne nie zostalo zniszczone,

D ~
R FAI ﬁuTﬂhﬁ fa I r
- v s Fair B for life
FAIRTRADE

Etykiety Sprawiedliwego Handlu

{ S
e
N

« oszczedzaj energie — spozywaj swieze produkty, ale takze wylaczaj swia-
tto, zbedne odbiorniki | zasilacze czy urzadzenia w stanie czuwania; wybieraj
energooszczedne modele sprzetéow domowych;

« oszczedzaj wode — pij wode z kranu zamiast butelkowane|, korzystaj z wie-
lorazowych kubkow, ale tez bierz szybki prysznic, zapetniaj catkowicie pralke
| zmywarke, korzystaj z deszczowki, na przyktad do podlewania roslin;

+ dbaj o redukcje opakowan - kupuj produkty (owoce, warzywa) bez opako-
wan, nie uzywaj jednorazéwek, korzystaj z toreb wielokrotnego uzytku; segre-
guj odpady, kompostuj bioodpady;

« ograniczaj swdj slad weglowy — stosuj zrownowazone praktyki | wprowadzaj
stopniowo zmiany w nawykach;

- zdobywaj wiedze i dziel sie z innymi informacjami - jako swiadomy konsu-
ment zdobywaj rzetelna, wiarygodna wiedze, a takze udostepniaj innym war-
tosciowe informacje o zréwnowazonych praktykach.

IV. Odzywianie
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Ta strona internetowa pozwala obliczyc, jak duzo dwutlenku wegla (CO:) wprowadzasz cﬁi:ﬂt;pﬂﬂ:ﬂﬁw
do atmosfery. \ P
WejdZ na strone Climate Neutral Mow i oblicz swaj slad weglowy. .
Twiaj ruch

Rolnictwo przemystowe, zrownowazone
1 rolnictwo ekologiczne

Celem rolnictwa przemystowego (konwencjonalnego, masowego) jest wysoka  rolnictwo
produkcja w krétkim czasie. Wykorzystuje ono przy tym dostepne érodki pro- ~ Preemysiowe
dukcji rolniczej: syntetyczne substancje chemiczne i zaawansowane technologie.

W rolnictwie zrownowazonym i ekologicznym duza wage przywiazuje sie do

ochrony $rodowiska (przed zanieczyszczeniami gleby, wody | powietrza). Réznica

miedzy nimi dotyczy stosowania srodkow produkcji rolniczej. Rolnictwo ekolo-  rolnictwo

giczne nie stosuje chemicznych srodkéw ochrony roslin i sztucznego nawozenia,  @kologiczne

Z kolei gospodarstwa rolne oparte na rolnictwie zrownowazonym wykorzystuja rolnictwo

naturalne metody ochrony upraw i nawozenia. Jednak stosuja tez preparaty  Zownowazone

chemiczne — w ilosci ograniczonej do niezbednego minimum (odpowiednio do

potrzeb gleby i roslin). Dzieki precyzyjnemu uzywaniu tych preparatow produkty

sa wysokiej jakosci, zdrowe dla cztowieka, a ich uprawa ma znacznie ograniczony

wplyw na srodowisko. Praktyki rolnictwa zrownowazonego umozliwiaja produk-

cje Zywnosci na wieksza skale niz w rolnictwie ekologicznym.

& R
Nadmierna konsumpcija jest jedng z przyczyn prognozowane|] przez naukowcow katastrofy klimatycznej.

Z catg pewnoscig jest te objawem braku rownowagi w rozwoju ludzkosci, co skutkuje niekorzystnymi
zmianamiw srodowisku.

Konieczne s zmiany wzorcow konsumpcji | stylu Zycia na takie, ktére przyczyniaja sie do realizacji
celow zrownowazonego rozwoju. Jedynie konsument swiadomy skutkow swoich decyzji zakupowych moze
dokonywac odpowiedzialnych wyborow. Listy praktyk i mozliwosci zaangaZzowania na poziomie
osobistym i instytucjonalnym s dostepne w wielu publikacjach.

Jak niewiele trzeba, by podjac dziatania na rzecz zmieniania swiata na lepsze, pokazuje m.in. opracowany
przez ONZ materiat Ratowanie Swiata — przewodnik dia leniwych. Wiele inspiracji daje takze lektura strony
internetowej na temat celow zrownowazonego rozwoju (www.un.org.pl).

- S

Zmieniaj, wprowadzaj, stosu)!
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Praktyki rolnictwa ekologicznego i rolnictwa zrownowazonego

Rolnictwo Rolnictwo
Aspekty . A :
Zrownowazone ekologiczne

wymagany certyfikat NIE TAK
wielkosc gospodarstwa mate, srednie, duze mate, srednie
srodki ochrony roslin TAK NIE
nawaoienie chemiczne TAK NIE
niechemiczne metody ochrony roslin TAK TAK
nawoZenie organiczne TAK TAK

bilans materii organicznej w glebie (zmianowanie zwiek-

szajace jej ilosc) M o
ochrona gleb przed erozjg TAK TAK
ograniczenie ugniatania gleby TAK TAK
:cg::::f:enie wykorzystania zasobow wodnych i ich TAK niewymagane
ograniczenie emisji gazéw cieplarnianych TAK niewymagane
nacisk na rozwoj kompetencji managerskich rolnika TAK niewymagane
zaangaZowanie spoteczne gospodarstwa rolnego TAK niewymagane
cena produktow rynkowa wy#sza od rynkowe|
jakosc produktow i ich bezpieczenstwo dla konsumenta rynkowa zréznicowana
pozycja rynkowa duza mata
dostepnosc produktow na rynku Zywnosci duza ograniczona

Certyfikaty dobrych praktyk rolniczych

Produkty rolne pochodzace z rolnictwa ekologicznego lub zréwnowazonego

certyfikaty  otrzymuja certyfikaty, ktore potwierdzajg ich jakosc i bezpieczenstwo. Cer-
wrolnictwie  t filaty te maja na celu zwiekszenie zaufania i $wiadomosci konsumentdéw.
Wspdtczesnie konsumenci coraz czesciej uzalezniaja swoje decyzje zakupowe

od informacji o pochodzeniu i jakosci produktéw. W Polsce nadzér nad certyfi-

kacjg produktow rolnych petni gtownie Ministerstwo Rolnictwa | Rozwoju Wisi.

Na rynku funkcjonuje kilka systemdéw certyfikacji zrownowazone] produkcji
zywnosci, Na przyktad dla produkeji roslinnej sg to Farm Sustainability Assess-
ment (FSA) oraz GLOBALG.A.P,, Integrowana Produkcja Roslin, Quality Assuran-
ce for Food Products, Animal Welfare Approved, Red Tractor.

IV. Odzywianie
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Sl GLOBALGA.F. '
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INTEGROWANA PRODUKCIA

CERTIFIED

HUMANE | PRI

CERTIFIED

CartilNedGAP org

CERTIFIED
STANDARDS

Znaki certyfikowane w rolnictwie zrownowazonym

Znak rolnictwa ekologicznego informuje konsumenta, ze produkt zostat po-
zyskany w systemie ekologicznym (spetniajacym wymagania dotyczace upraw,
nawozenia | ochrony roslin). Certyfikaty rolnictwa ekologicznego sa nadawane
przez UE.

PL-EKO-00

=l ™

kod pafstwa  wyrdznik EKO - rolniczego numer jednostki
jednostki statusu BID, EKD, ORG certyfikujace|
certyfikujacej

Znak rolnictwa ekologicznego

Na etykietach produktow mozna spotkac wiele réznego typu oznaczen, z kto-
rych nie wszystkie sa prawdziwymi certyfikatami. Kiedy jakis znak wyglada
obco, warto sprawdzic w wiarygodnych zrédtach, czy jest on zatwierdzony,
przyznawany przez certyfikowane urzedy | organizacje. Wiele produktéw opa-
truje sie znakami nasladujgcymi uznane znaki certyfikowane, co jest zabie-
giemn przede wszystkim marketingowym (np. 100% natural, 100% organic,
Eco-friendly). Takie praktyki okresla sie jako greenwashing (czytaj: grintoszing)
— tzw. zielone klamstwo lub ekosciema. To celowe wprowadzanie konsumen-
tow w blad poprzez falszywe lub nieprecyzyjne twierdzenia o ekologicznosci
produktu.

Wsrod sprawdzonych znakow certyfikowanych czesto na produktach mozna  certyfikaty Zywnodci
spotkad te wymienione w ponizszej tabeli.

2. 0d pola do stolu: jak zrownowazone zywienie wptywa na zdrowie | Srodowisko?




Populame certyfikaty umieszczane na etykietach produktow spozywczych
i domowego uzytku oraz ubraniach

Znak l Nazwa Znaczenie

Rainforest Alllance | Znak gwarantuje, Ze przy uprawie/
produkcii nie doszto do uszczuple-
nia zasobow lasow tropikalnych.
Mozna go znalezc na takich produk-
tach, jak: kawa, herbata, czekolada.

Global Organic Znak znajduje sie na tkaninach,
Textile Standard ktore powstaly z poszanowaniem
srodowiska naturalnego.

Ecolabel (EMAS & Oznacza sie nim produkty, ktarych

EU Ecolabel) wytworzenie spetnia kryteria mini-
Berfoimance malizowania negatywnego wplywu
redibeaity na srodowisko (chemia domowa,
Tramsparmcy RTV, meble, wyroby papiernicze).

EMAS

R
[

Ecocert Znak jest umieszczany na kosme-
tykach, ktorych sktadniki pochodzg
Z rolnictwa ekologicznego.

Vegan Certyfikat — nadawany przez The
Vegan Society — gwarantuje, ze
dany produkt nie zawiera zadnych
sktadnikdw pochodzenia zwierze-

cego.

BIO To certyfikat rolnictwa ekologicz-
nego. Mozna go znaleZ¢ na wielu
produktach, ktdre w 95% pochodzg

Bm z upraw ekologicznych.

g
Lik0kn Vespianureg

Fairtrade Interna- Znak potwierdza, ze produkt po-

tional chodzi ze sprawiedliwego handlu.
Oznacza to, ze producenci prze-
strzegajq praw czlowieka. Ten znak
mozna znalezc na takich produk-
tach, jak: kawa, herbata, czekolada.

AIRTRADE

INTERNATIONAL

IV. Odzywianie




Znak Nazwa Znaczenie

Marine Steward- | Znak potwierdza, Ze ryby lub owoce

EEEP&EEBLE ship Council morza pochodzg ze zrdwnowazone-
h I
SEAFOOD go rybotowstwa.,
MSC
VWL TS, I_EF[L =
Forest Steward- Znak gwarantuje, ze wyroby drew-
® | shipcouncil niane czy papiernicze pochodza ze

zrawnowatonych upraw lesnych.

EFSC

Ekoland Znak umieszcza sie na produktach
sywnosciowych, pochodzacych
z polskich gospodarstw ekolo-
gicznych, Przyznawany jest przez
Polskie Stowarzyszenie Producen-
tow Zywnosci Metodami Ekologicz-
® nymi dla wyrobow pochodzgcych
z gospodarstw, ktorych caty cykl
ekoland produkcyjny byt bezpieczny dla
srodowiska, bez ulycia nawozow
mineralnych, z ekonomicznym wy-
korzystaniemn zasobow naturalnych.

Rzetelnych informacji na temat rolnictwa i produkeji Zywnosci szukaj na
stronach;

+ Ministerstwa Rolnictwa | Rozwoju Wsi,
+ Polskiego Stowarzyszenia Zrownowazonego Rolnictwa,
+ Komisji Europejskie| — Od pola do stotu,

« Europejskiej Agencji Srodowiska — na portalu edukacyjnym z danymi
| raportami pa temat wptywu rolnictwa i Zywienia na srodowisko,

+ FAO - Organizacji Narodow Zjednoczonych ds. Wyzywienia i Rolnictwa,

« European Food Information Council — publikuje rzetelne, przystep-
ne teksty o zdrowym stylu Zycia, mitach zywieniowych, trendach oraz
zZrownowazonym jedzeniu (strona w jezyku angielskim),

« WWF POLSKA — Konsumpcja.

2. 0d pola do stotu: jak zréwnowazone zywienie wptywa na zdrowie | Srodowisko?




Podsumowanie lekgji

5.173 ¢ « Produkcja Zywnosci odbywa sie w wielu etapach: od uprawy i hodowli, przez
przetwarzanie, pakowanie, transport, az po dystrybucje i sprzedaz — kazdy
z tych etapow wplywa na srodowisko i zdrowie ludzi.

5. 175 4 = Strategia ,,0d pola do stotu”, wprowadzona przez Komisje Europejska, jest
czescig Zielonego tadu i promuje sprawiedliwy, zdrowy i przyjazny srodowi-
sku system zywnosciowy. Ponadto ogranicza emisje gazow cieplarnianych
i degradacje srodowiska.

5. 176 + « Zrownowazona produkcja i konsumpcja zywnosci polega na stosowaniu
ekologicznych i lokalnych produktow, ograniczaniu marnowania Zywnosci
oraz oszczedzaniu energii | wody.

5. 177 « » Rolnictwo ekologiczne i zrownowazone charakteryzuje sie ograniczonym
uzyciem chemicznych srodkéw ochrony roslin | nawozéw oraz dbatoscig o Sro-
dowisko, w odréznieniu od rolnictwa przemystowego.

5. 178 « Swiadomy konsument wybiera produkty lokalne, sezonowe, z certyfikatami
jakosci, unika nadmiernego pakowania | ogranicza ilos¢ odpadow, co wplywa
korzystnie na zdrowie i planete.

5. 179 4 » Wybory Zywieniowe wptywaja zaréwno na jakost zycia | zdrowie ludzi, jak
i na ochrone Srodowiska naturalnego, dlatego warto stosowac zasady diety
planetarnej.

Pytaniai polecenia

1. Wyjasnij réznice miedzy rolnictwem ekologicznym, zréwnowazonym i prze-
mystowym.

2. Zastanow sie i odpowiedz, czy zdrowa dieta zawsze idzie w parze ze zrowno-
wazonym odzywianiem.

3. Czy konsumenci maja realny wplyw na zmiany w sposobie produkcji zywno-
§ci? Przygotujcie argumenty za | przeciw oraz przeprowadzcie w klasie dys-
kusje na ten temat.

4. Zbadaj etykiety produktéw spozywczych w twojej kuchni. Sprawdz, skad po-
chodzg i jakie maja certyfikaty.

IV. Odzywianie




Reklamy i trendy: jak wptywaja na
nasze wybory zywieniowe?

« poznasz wplyw reklam i trendéw Zywieniowych na wybory konsumenckie; _
» nauczysz sie rozpoznawad techniki perswazyjne stosowane w reklamach Zyw-

nosci:
« dowiesz sig, jakie czynniki wplywajg na ksztaltowanie trenddw zywieniowych.

Opracowywane zalecenia, normy Zywienia i dane dotyczace wptywu wybra-
nych sktadnikéw na zdrowie cztowieka sg bardzo ztozone. Nie moga byc¢ wprost
i w catosci przekazywane konsumentom, gdyz nie zrozumieliby tego. Przeka-
zywane informacje na temat zywnosci musza by¢ proste, tatwe do zrozumie-
nia, niewprowadzajace w btad i nie moga zajmowac zbyt wiele miejsca (musza
zmiescic sie na etykiecie).

Srednia wartosé odzyweza

po przyrzadzeniu

Wartosc

energetyczna

Thuszcz

w tym kwasy tluszczowe nasycone

Weglowodany

w tym cukry
Btonnik
Biatko

Sol

Producent Zywnosci jest zobowigzany prawem krajowym | europejskim do podania
konsumentowi informacji o produkcie. Najwazniejsze dane na etykiecie to wartosc
odzywcza (w przeliczeniu na 100 g lub 100 ml) 1 sktad produktu.

MNa produktach moga znajdowac sie wazne z punktu widzenia zdrowotnego in-

formacje — zwane oswiadczeniami Zywieniowymi if/lub zdrowotnymi. Satona  oéwiadczenia
przyktad: ,wysoka zawartos¢ biatka”, ,wysoka zawartosé btonnika”, ,niska za- ~ ZyWieniowe
wartosc ttuszezu". Liste zatwierdzonych oédwiadczert mozna znaleZé na stronie

Komisji Europejskiej.

3. Reklamy i trendy: jak wptywajg na nasze wybory zywieniowe?




reklama

funkcje reklamy
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Reklama a wybory zywieniowe dzieci

W ksztattowaniu nawykéw zywieniowych, zwlaszcza u dzieci, gléwng role od-
grywajg rodzice. Jednak na preferencje i wybory Zywieniowe dzieci i mtodzie-
zy wplywaja takze inne czynniki, takie jak: srodowisko spoteczno-kulturalne,
otoczenie czy rowiesnicy. Wybory zywieniowe sa ksztattowane przez to, co ro-
big inni. Przyktadowe: jesli w grupie znajomych jest modne picie warzywnych
smoothie (koktajli), to prawdopodobnie chetniej siegniemy po taki napgj, nawet
jesli wczesniej nie mieliSmy na to ochoty.

Jednak, jak wynika z badan, najsilniejszym czynnikiem wptywajacym na wybo-
ry zywieniowe jest reklama zywnosci. Obecnie reklamy pojawiaja sie codzien-
nie w internecie, telewizji, radiu i na ulicy. Reklamodawcy dostosowujg sie do
najnowszych technologii i obecnych trendéw (np. modnych diet, popularnych
sktadnikow).

Influencer marketing to jedna 2z najskuteczniejszych metod reklamy, szczegolnie wsrod
miodych osob. Wybory dywieniowe nastolatkdw czesto zaleda od tresci publikowanych

w mediach spotecznosciowych = nie zawsze jest to swiadomy wybor, Popularne profile
promujg okreslone produkty jako zdrowe, choc nie zawsze sa one wartosciowe pod wzgle-
dem odzywezym. Dlatego wazna jest umiejetnosc krytyczne| oceny przekazu reklamowego.

Podstawowe funkcje, ktore spetnia reklama, to:

+ informacyjna - przekazywanie odbiorcom najwazniejszych informacji na te-
mat reklamowanego produktu lub ustugi;

- wspieranie sprzedazy — zacheta do kupna konkretnego produktu;
- edukacyjna — podanie dodatkowych korzysci zwigzanych z danym produk-
tem,;

« konkurencyjna — wykazanie, ze dany produkt jest lepszy od tego samego pro-
duktu innej marki.

Zastanow sie, czym rozni sie swiadomy wybar zywieniowy od tego podykto-
wanego moda lub reklama.

IV. Odzywianie



Szczegdlnag role odgrywaja reklamy zywnosci. Regulacje unijne oraz krajowe (np. reklama Zywnosci
Kodeks Etyki Reklamy) dotyczace tych przekazédw nakladajg na reklamodawce

obowiazek podawania przekazu rzetelnego, jasnego i tatwego do zrozumienia

dla konsumenta. Nie moga wprowadzac odbiorcy w blad, w szczegolnosci co

do wlasciwosci produktu spozywczego, jego sktadu, trwalosci, miejsca pocho-

dzenia czy metod wytwarzania i produkeji. Dodatkowo nie moga przypisywac

produktowi spozywczemu dziatania lub wlasciwosci, ktorych on nie ma.

Powszechnosc reklam sprawia, ze silnie wpltywajg one na decyzje o zakupie

produktéw. Reklamodawcy starajg sie odkryd, dlaczego odbiorcy kupujg kon-

kretng rzecz, a potem przygotowuja odpowiednia reklame. Opracz elementu

informacyjnego reklama zawiera takie czes¢ emocjonalna, ktdrej celem jest  emocie w reklamie
wytwaorzenie wrazania silnej wiezi miedzy produktem a odbiorca.

Na ocene wiarygodnosci reklamy wplywajg takie czynniki, jak: ptec, wiek od-
biorcow oraz wyksztatcenie. Reklamy wplywaja zaréwno na dorostych, jak i na
dzieci oraz mlodziez. Ich zycie jest silnie zwigzane ze sSrodkami masowego prze-
kazu, aw szczegolnosci z telewizja - i to juz od najmiodszych lat.

Dlaczego presja spoteczna moze wptywac na nasze wybory zywieniowe? . -
wij ruc
Dzieci | mtodziez sa tatwym celem reklam, poniewaz szybko ulegajg manipula-  manipulacja
cji, ktéra moze by¢ wywierana na nich na kilka sposobdw: W rekiamie

- reklamy wywotujg oczekiwania, przez co zwieksza
sie chec zakupu i zjedzenia reklamowanego pro-
duktu;

- odnosza sie do przyjemnych emocji (szczescia)
i pozytywnych wartosci ( zdrowia, sukcesu), ktore
towarzysza zakupowi czy posiadaniu jakiejs rze-
czy; nawet jesli dany produkt nie jest wartosciowy
odzywczo (np. napoje gazowane, stodycze, pro-
dukty typu fast food), reklama moze sprawic, ze
bedzie postrzegany jako atrakcyjny;

« czesto sa glosniejsze niz inne programy, a takze
przedstawiane w zabawny, atrakcyjny sposob,
;pﬂpmamﬂ I"I"II..IZ}fkq + pd_zm’cem IdDFI. o W':.l"l:'lf":}i:l.l- Z badan wynika, e codziennie telewiz|e oglada az
je pozytywne skojarzenia i tworzy mity nastroj, ale 95% dzieci, a kazde dziecko w krajach zachodniej
wypacza obiektywna ocene produktu; Europy oglada ok. 40 tys. reklam w ciagu roku

= reklame tworza takze odpowiednio dobrane ko-  (2tego 4,5-7.5 tys. to reklamy niezdrowe] 2yw-

lory, hasta | oznaczenia na opakowaniach. Okre- OS¢l
slanie typu , fit", ,light”, ,.eko”, .bio", ..bez cukru” przyciagaja uwage i wpltywa-
ja na decyzje zakupowe (choc nie zawsze odpowiadajg rzeczywiste] wartosci
produktu);

« informacje w reklamach pojawiaja sie bardzo szybko - odbiorcy nie maja cza-
su na zrozumienie ich znaczenia oraz poddaniu ich krytycznej analizie,

- produkty spozywcze s lokowane, czyli wkomponowane w naturalny kon-
tekst filmu, serialu, gier komputowych, teledyskow, postaw, ksiazek, co moze
stanowic dodatkowa zachete do zakupu.

3. Reklamy i trendy: jak wptywaja na nasze wybory zywieniowe?




Baton oznaczony jako .fit" moZe zawierac duze

Reklamy skierowane do dzieci i mtodziezy czesto
dotycza 2ywnosci niezalecanej (m.in. o duzej ka-
lorycznosci, matej wartosci odzywczej, dostadza-
nych, z duza zawartoscig thuszczu i soli). Pod wply-
wem sprytnie skonstruowanej reklamy dzieci
oraz mtodziez wybieraja wtasnie tego typu jedze-
nie czy przekaski (pojmowane przez nich jako
smaczne | ulubione). Istnieje udokumentowany

ilosci cukru, ale dzieki chwytliwe] nazwie wydaje zwigzek migdzy ogladaniem reklam a niezdrowymi
sie zdrowszy. wyborami zywieniowymi oraz otytoscia u dzieci.
negatywne skutki  Reklamy moga odgrywac negatywna role w promowaniu wyidealizowanego
reklam

reklama a moda

reklama w edukacj
Zywienlowe|

wygladu, na przyktad szczupte] sylwetki, i przez to wymuszac préby dazenia do
takiego wygladu. To z kolei moze zakonczyc sie zaburzeniami odzywiania, taki-
mi jak anoreksja czy bulimia. W ostatnich latach wiele osob, zwtaszcza miodych,
podaza za moda na okreslone style odzywiania,
na przyktad stosujg modne diety: keto, paleo,
wegansky czy bezglutenowa. Indywidualne
potrzeby organizmu sa jednak rézne — nie kaz-
da moda jest odpowiednia dla wszystkich.

Media spolecznosciowe, influencerzy czy celebryci
czesto promuja konkretne sposoby fywienia jako
«Najlepsze”,  najgdrowsze" lub . rewolucyjne”. Po-
stepowanie zgodne z ich zaleceniami moze dopro-
wadzic¢ do szkodliwych wybordw 2ywieniowych, bez
konsultac)i z dietetykiem czy lekarzem, co niesie
ryzyko niedoborow lub zaburzen odiywiania.

Branza reklamowa jest zainteresowana dzie¢mi | mtodzieza, poniewaz sg oni
uznawani za pierwszy rynek (same dokonuja wyborow podczas zakupow), ry-

nek wptywowy (wptywaja na to, co kupujg ich rodzice) oraz przyszty rynek (gdy
dorosng, beda w stanie robic duzo wieksze zakupy).

Reklamy zywnosci jako narzedzie edukaciji
zdrowotnej

Reklama ze wzgledu na swoj ogromny wptyw na zachowania zywieniowe od-
bioréw moze rowniez byé bardzo cennym narzedziem edukacyjnym promuja-
cym prawidtowe odzywianie, zdrowy styl Zycia i upowszechnianie prawidtowych
wzorcow zywieniowych. Swoim kreatywnym przekazem moze sprawic, ze kon-
sument bedzie zwracat wiekszg uwage na wartos¢ odzywcza produktu niz na
inne jego cechy (np. cene czy sposob przygotowania).

Reklama moze by¢ doskonatym narzedziem edukacji zywieniowej, czyli roztozo-
nego w czasie, systematycznego przekazu wiedzy o zywieniu i Zywnosci opartej
na aktualnych badaniach naukowych. Taki przekaz powinien obejmowac nie tylko
umiejetnosc prawidtowych wyborédw zywieniowych, lecz takze wtasciwe kompo-
nowanie z nich positkow. Reklama moze promowac racjonalne zakupy spozywcze,
wybieranie zdrowych dan w restauracjach czy zwyczaj czytania informacji umiesz-
czonych na etykietach produktow. Waznym elementem takiej edukacji powinna
by¢ tez swiadomosé ochrony zardwno whasnego zdrowia, jak | zdrowia planety
(przez promowanie ograniczenia zuzycia opakowan czy niemarnowania Zywnosci).

IV. Odzywianie



Jak podejmowac swiadome decyzje? zasady $wiadome]

decyzji
- Zwracaj uwage na sktad produktu, a nie tylko na jego reklame.
- Mie ulegaj modzie — obserwuj, jak dana dieta wplywa na twoje samopoczucie. [ i tﬁ\
- Korzystaj z rzetelnych Zrodet informacji (np. od dietetykow, lekarzy, instytucji
zdrowia).
» Rozwijaj swoja swiadomosc konsumencka — pytaj, analizuj, ucz sie, wybieraj
z gtowa.
« Pamietaj, ze zdrowa dieta powinna byc zbilansowana i dostosowana do two- A
ich potrzeb, a nie aktualnie modnych produktow reklamowanych w mediach Narodowse Centrum
J Edukacji Zywieniows]
spotecznosciowych. E g

Marodowe Centrum Edukacji Zywieniowe| — w sekcjach ,Mity ywienio-
we’, Wybory konsumenckie”, ,,Edukacja zdrowotna” sg publikowane ar-
tykuty ttumaczace m.in.: jak reklama moze manipulowac emocjami i jak
swiadomie podejmowac decyzje zywieniowe.

WHO — przygotowuije raporty | rekomendacje, np. dotyczace zakazu kiero-
wania reklam niezdrowe] Zywnosci do dzieci czy roli marketingu cyfrowe-
go w ksztaltowaniu diety.

Urzad Ochrony Konkurencji i Kensumentow = publikuje informacije doty-
czgce etyki reklamy zywnosci, oznaczania tresci sponsorowanych przez
influencerdw | zasad reklamy kierowanej do dzieci.

Federacja Konsumentow — to zrodito edukacyjnych tresci na temat wpty-
wu opakowan, hasel marketingowych i promocji na wybory zakupowe,
takze w kontekscie produktow spozywezych.

#EUChooseSafeFood— to kampania Europejskiego Urzedu ds. Bezpie-
czenstwa Zywnosci (EFSA) we wspdtpracy z Glownym Inspektoratem Sa-
nitarnym (GIS) na temat zwiekszenia swiadomosci i roli nauki w zapew-

link.operon.plfxd

nieniu bezpieczenstwa zywnosci, Federacja

Konsumentdw
. -

Podsumowanie lekcji

« Reklamy zywnosci majg ogromny wptyw na wybory konsumenckie, czesto » 5,184
promujgc produkty wysoko przetworzane, bogate w tluszcze, cukry i sol.

- Trendy zywieniowe, takie jak dieta wegetariafiska, roslinna, keto czy paleo, » 5.186
mogg wplywac na sposob myslenia konsumentéw, prowadzac do modyfikacii
tradycyjnych nawykow zywieniowych.

« Reklamy zywnosci czesto skupiajg sie na je] walorach smakowych i estetycz- » 5. 186
nych, a mniej na korzysciach zdrowotnych, co moze prowadzié do wybordw
zywieniowych nieopartych na zdrowych zasadach.

» Wzrost swiadomosci konsumentéw | edukacja Zywieniowa moga poméc » 8. 187
w obaleniu mitéw zywieniowych propagowanych przez reklamy.

3. Reklamy i trendy: jak wptywajg na nasze wybory zywieniowe?




Pytania i polecenia

1. Jakie emocje najczesciej wykorzystuje reklama produktow spozywczych, by
zacheci¢ nas do zakupu?

2. Podaj przykiad popularnego trendu zywieniowego i opisz jego dobre i zle
strony:.

3. Jakie informacje warto sprawdzic na etykiecie produktu, zanim zdecydujemy
sie go kupic?

4, Wybierz reklame produktu spozywczego — moze to byc reklama z TV, inter-
netu, prasy lub medidw spotecznosciowych. Przeanalizuj jg i odpowiedz na

pytania:
« Co probuje przekazac ta reklama?
- Jakie emocje wywotuje?
« Czy produkt przedstawiony w reklamie rzeczywiscie jest zdrowy?
« Czy ta reklama mogtaby wplynac na twojg decyzje zakupowa? Dlaczego?

5. Przygotuj krotka prezentacje na temat: ,Czy reklamy Zywnosci powinny byc
bardziej regulowane prawnie?”.

6. Wyszukaj w dostepnych zrédtach (np. w Google Scholar) artykutéw dotycza-
cych haset:

« wplyw reklam na zwyczaje zywieniowe,

« marketing zywnosci skierowany do mtodziezy,

« influencerzy i odzywianie.

Sporzadz notatke w zeszycie z najwazniejszymi wnioskami na ten temat.

Propozycja projektu

W kilkuosobowych grupach stworzcie projekt dwoch reklam: chipséw oraz
przekasek warzywno-owocowych dla dzieci. Jakich sposobdw lub technik per-
swazji uzyjecie, aby zareklamowac wasz produkt?

IV. Odzywianie




Swiadome wybory zywieniowe: od
wiedzy do praktyki

* pozZnasz znaczenie Swiadomych wybordw Zywieniowych dla zdrowia i srodowiska;

» przeanalizujesz sklad produktow spozywczych i ocenisz ich zgodnosc z zasa-
dami zdrowego zywienia;

« dowiesz sie, jakie sg konsekwencje wyboréw zywieniowych dla Srodowiska.

Swiadome wybory zywieniowe

Polegaja na podejmowaniu decyzji dotyczacych jedzenia na podstawie rzetelngj
wiedzy oraz swiadomosci potrzeby organizmu i wtasnych nawykow. Nie powin-
nismy utozsamiaé tego pojecia tylko z liczeniem kalorii. Swiadome Zywienie
oznacza tez to, co jemy, kiedy i dlaczego.

W poprzednich rozdziatach dowiedziatas/dowiedziates sie, Zze pozywienie jest
Zrodtem sktadnikow odizywczych (biatka, tluszcze, weglowodany), witamin,
skladnikéw mineralnych i wody. Nie istnieje jeden produkt, ktory zawiera te
wszystkie skladniki we wtasciwych proporcjach. Kluczem do zdrowia jest réz-
norodna i zbilansowana dieta, adekwatna do zapotrzebowania organizmu. Ra-
cjonalne odzywianie powinno odzwierciadlac positki komponowane wedtug za-
lecen talerza zdrowego zywienia czy piramidy zywieniowe|. Integralng czescia
zdrowego stylu Zycia jest aktywnosc fizyczna.

Swiadomy konsument dba nie tylke o swoje zdrowie, lecz takze o zdrowie pla-
nety. Dzieki wiedzy na temat zdrowego stylu zycia, umiejetnosci weryfikowania
informacii, znajomosci zalecen, rekomendacji oraz ciagtej edukacji zZywieniowej
maozemy byc swiadomymi konsumentami, a przez nasze decyzje | wybory wphy-
wac na stan planety.

Porozmawiaj z domownikami o wyborach zywieniowych. Co wplywa na decy-
zje Zywieniowe w waszym domu?

Jak przetozy¢ wiedze na praktyke?

« Planuj positki — przemyslany, zdrowy jadtospis zgodny z normami i zalecania-
mi, uwzgledniajacy codzienng aktywnosé: szkote, trening czy nauke.

» Kupuj swiadomie — sprawdzaj, czy dany produkt jest zdrowy, czy zostat wy-
produkowany w etycznych warunkach i z poszanowaniem Srodowiska; wybie-
raj lokalng zywnosé i produkty sezonowe, nie marnuj jedzenia; stosuj diete
ograniczajgca slad weglowy.

« Buduj zdrowe nawyki — swiadome wybieraj okreslone produkty, poréwnuj
ich wartosci odzywcze i kalorycznos¢; wprowadzaj stopniowe zmiany w na-

4. Swiadome wybory zywieniowe: od wiedzy do praktyki

racjonalne
odzywianie

. Twaj ruch

zasady swiadomego
konsumenta




Two punkt
wigzania

Porozmawiajcie

o tym, czy wasze
wybory Iywieniowe
maja Znaczenie.
Przedstawcie argu-
menty za | przeciw.

etykiety

wykach, na przyktad zamiast stodkich napojow pij wode, uwzgledniaj wiecej
warzyw w diecie.

- Pamietaj, Ze edukacja zywieniowa jest potrzebna, by nie ulegac manipula-
cjom zywieniowym (reklamom, modom, aktualnym trendom, influencerom)
- dzieki rzetelnej wiedzy zdecydujesz, czy jesz adpowiedzialnie, nie dasz sie
naméwié¢ na produkty niezdrowe, ale reklamowane jako wartosciowe (np.
granole, jogurty owocowe, soki).

- Staraj sie by¢ odpowiedzialny/odpowiedzialna za planete — decyzje zywie-
niowe wptywaja na stan Ziemi = korzystne s3: zakupy lokalnych, nieprzetwo-
rzonych i nieopakowanych produktdw, dieta z przewaga produktow roslinnych,
swiadome wybieranie produktéw pochodzacych z rolnictwa ekologicznego,
zrownowazonego, opatrzonych wiarygodnymi certyfikatami, przemyslane
positki i niekupowanie na zapas, a takze oddawanie nadmiarowe| zywnosci
potrzebujacym (do jadtodzielni, bankow zywnosci).

Etykiety produktow spozywczych

Jednym z najbardziej istotnych elementow zdrowego stylu zycia jest edukacja
zdrowotna, ktora pozwala na swiadome wybory zywieniowe, kupowanie zdro-
wych produktéw i uniknie tych przypadkowych. Dzieki temu wiemy, na co zwrd-
ci¢ szczegolng uwage i jak interpretowad informacje na etykietach produktow

spozywczych.
Etykieta jest najpetniejszym zrodiem informacji o produkcie. Zawiera wykaz

sktadnikéw produktu, jego whasciwosci odzywcze oraz inne informacje, na przy-
ktad:

+ obecnosc alergenow,

 trwatosc produktu,

« przechowywanie,

« bezpieczenstwo uzycia,

+ skutki zdrowotne spozycia.

Uwazne zapoznanie sie z tymi informacjami pozwoli podjac swiadomg decyzje
o zakupie danego produktu. Warto pamietac, ze wykaz sktadnikéw podany na
etykiecie jest utozony w kolejnosci malejgcej. Jesli na pierwszym miejscu znaj-
duje sie syrop glukozowo-fruktozowy lub cukier, to oznacza, ze dany produkt
zawiera w swoim sktadzie najwiecej cukrow prostych.

Uwazaj na
nazewnictwo!

Producenci zywnosci moga wprowadzac nas w blad, stosujac skojarzenia,
na przyklad:

» produkty oznaczone jako ,mix”, ,smietankowy”, ,extra”, wygladajace
jak masto, sa najpewnie| mieszanka tluszczow,

« serek 0 smaku wisniowym” wcale nie zawiera owocow, ale aromaty,

« butelka wygladajaca jak oliwa z oliwek moze zawierac miks innych olejow.

IV. Odzywianie



Dane o terminach przydatnosci

terminy
przydatnoscl

Informacja

Majlepiej spozyct do:
dzien, miesigc, rok

Znaczenie

Taka informacja dotyczy szybko psujacych sie

produktdw, Spozycie ich po terminie jest niebez-

pieczne | moZe grozic zatruciem pokarmowym.

| Przyktady produktow
jogurt, twardg, mleko,
paczkowane wedliny
i ryby

Majlepie) spazyc przed:

dzien, miesiac, rok
lub

Majlepiej spoiyc przed
koficem: miesigac, rok/
tylko rok

Po tym czasie srodek spoiywczy nie jest nie-
bezpieczny dla zdrowia | moze zostad spoiyty.
Produkty moga byc diutej przechowywane w od-
powiednich warunkach, wskazanych przez pro-
ducenta. Dotyczy to produktow, ktdrych trwatosc
najlepszej jakosci moze przekroczyc 3 miesiace,
ale nie przekracza 18 miesigcy. Po przekroczeniu
wskazane| daty moze zmienic sie konsystencja,
smak lub zawartosc skladnikdow odzywezych.

produkty sypkie, m.in. ryz,
maka, kasza, orzechy, na-
siona i pestki, przyprawy,
suszone ziota, stodycze,
czekolada, suszone owo-
ce, kawa, herbata, pro-
dukty mrozone, produkty
puszkowane

Porownaj etykiety dwéch dowolnych produktow z jednej kategorii. Ktéry wy-
bierzesz i dlaczega? THogTien
Informacja o wartosci odzyweze| danego produktu zawiera ilosé sktadnikéw od-  informacja
zywczych w przeliczeniu na 100 g lub 100 ml albo na jedna porcje. Informacja ﬁdﬁﬁiﬂ
obejmuje:
« wartosc energetyczng,
« ilosE ttuszczu | kwasow ttuszczowych nasyconych,
- ilosé weglowodandw, w tym cukréw,
- ilosé biatka,
» ilosc soli.
Dodatkowo moze zawierad informacje na temat ilodci kwasow tluszczowych
jedno- | wielonienasyconych, skrobi, btonnika, witamin i sktadnikéw mineral-
nych.
wartosé odzyweza
..
orodukty €T JOGURT TRUSKAWKOWY . e /
Skiad: mieko pasteryzowane, Wb W J00% Produkl

sktad 44— Eaﬁfnmi 7%), Wartosc energetyczna 99 keal (416 K3J)

’ cu::r. mileko w prnﬁ;:;c Biatko 38 g
warunki 4—— Przechowywac w e Weglowodany 15¢

; wtamp 2-6°C
przeichuww*ama e 268
partia g 1 Numer partii produkcyjnej
produkcyjna na wieczku
_ Producent: , Mlekis"
termin d—1— MNalezy spodyé do: data na wieczku EE, ﬁ = 413”5
= u WA

iRt 00-200 Warszawa
masa netto 4—— masa netto: 25“ g 90234506 7B904
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producent

Zrodto: Materiaty edukacyjne projektu: , Badzmy zdrowi — wiemy, wiec dziatamy”,
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referencyjne
wartosci spotycia

jak czytac etykiety

Na wielu etykietach sg podane takze referencyjne wartosci spozycia (RWS).
Informuja one o procentowe] zawartosci wybranych skltadnikow odzywczych
oraz energii w porcji produktu w odniesieniu do RWS.

Nalezy pamigtac, ze RWS to tylko wskazowka i okresla wartosci poziomu
spozycia poszczegolnych sktadnikéw odzywczych w codziennej diecie dla
zdrowych osdb, o prawidtowe] masie ciata i niskie] aktywnosci fizycznej.

Gdy czytasz etykiety zywnosciowe, zwroc uwage na:

« liste sktadnikdw — jest podana w kolejnosci malejacej — od najwieksze] do
najmniejszej zawartosci; sktadniki na poczatku listy majg wieksze znaczenie;

« wartosci odzywcze — catkowita liczba kalorii oraz zawartosé ttuszczu, weglo-
wodanow (w tym cukrow) i biatka; na podstawie tych informacji ocenisz, czy
produkt odpowiada twoim dziennym potrzebom zywieniowym;

« rozmiar porcji, do ktorej odnoszg sie informacje odzywcze — czasami produ-
cenci podajg wartodci odzywcze dla mniejszych porcji niz faktycznie spozy-
wamy;

« ukryte cukry i thuszcze — cukry moga byc ukryte pod réznymi nazwami, taki-
mi jak: fruktoza, glukoza, syrop kukurydziany; podobnie tluszcze trans, ktore
sq szkodliwe dla zdrowia, moga by¢ oznaczone jako ,czesciowo utwardzone
oleje”;

- certyfikaty — na przyktad ekologiczny, Sprawiedliwy Handel, bez GMO, moga
by¢ wazne dla twoich decyzji zakupowych.

5. 189 «

5. 189 ¢

5. 189 ¢

5. 180 1

Podsumowanie lekcji

» Podejmowanie swiadomych wybordw zywieniowych wymaga wiedzy o war-
tosciach odzywczych produktéw oraz o ich wptywie na zdrowie i Srodowisko.

« Kluczowe jest umiejetne planowanie positkéw, z uwzglednieniem roznych
modeli Zywieniowych, takich jak dieta srodziemnomorska czy wegetarianska,
ktére wspieraja zdrowie i sa bardzie] przyjazne srodowisku.

« Wybdr lokalnych, sezonowych | ekologicznych produktéw pozwala na zmniej-
szenie sladu weglowego | promowanie zrownowazonego rolnictwa.

« Aby podejmowac swiadome wybory zywieniowe, nalezy zwracaé uwage na
informacje umieszczane przez producenta na etykiecie produktu.

IV. Odzywianie



Pytania i polecenia

1. Przeanalizuj informacje na etykiecie wybranego produktu, Wskaz zdrowe if
lub potencjalnie szkodliwe sktadniki (jesli wystepuja).

2. Zaplanuj jednodniowy zdrowy jadtospis.

3. Czy popularne diety s dla kazdego? Przeprowadzcie w klasie dyskusje na
ten temat. Zanim przygotujecie argumenty, porownajcie diety i je przeana-
lizujcie (np. wegetarianska, srodziemnomorska, wysokobiatkowa, paleo).
Ocencie ich wptyw na zdrowie oraz srodowisko.

4. Wykonaj miniprojekt pod tytutem: ,Moje swiadome wybory — tygodniowy
dziennik jedzenia”,
5. Przeanalizuj tresci publikowane przez jeden dzien na TikToku, Instagramie

lub Facebooku. Zastandw sig, jakie produkty sa promowane i dlaczego. Wnio-
ski zapisz w punktach w zeszycie.

6. Sprawdz, czy w twojej ckolicy znajdujg sie punkty, do ktérych mozna przeka-
zac nadmiar jedzenia (np. jadtadzielnie, zbiérki zywnosci, domy pomocy spo-
tecznej). Czy lokalne restauracje lub sklepy oddajg swieze, niewykorzystane
dania na koniec dnia? Zréb mape takich miejsc twojej najblizszej okolicy. Ja-
kie jeszcze moga byc sposoby na ograniczenie marnowania Zywnosci?

4. Swiadome wybory zywieniowe: od wiedzy do praktyki







Tematy w dziale:

>

>

Zdrowie srocdowiska a zdrowie czlowieka
powigzania | zaleznosci

Zmiany klimatu | zdrowie: jak odrézniac fakty
od mitow?

Ochrona zdrowia srodowiskoweqo: odpowie-
dzialnosc kazdego z nas




Ma to] lokejl

elementy
srodowiska

Definicja

Zdrowie srodowiska a zdrowie
cziowieka: powigzania i zaleznosci

dowiesz sig, czym jest zdrowie srodowiskowe i jak wplywa na zdrowie pojedyn-
czych ludzi i catych spolecznosci;

nauczysz sie rezpoznawac, kiore informacje o zmianach klimatu sa fatszywe lub
wprowadzajgce w bigd;

« przekonasz sig, jak odrozniac rzetelne Zrddia wiedzy o zmianach klimatu i ich
wplywie na zdrowie od niewiarygodnych Zrodet;

przeanalizujesz zagrozenia srodowiskowe w najblizszej okolicy.

Zdrowie srodowiskowe

Zdrowie cztowieka zalezy nie tylko od prawidlowe] diety, aktywnosci fizyczne|,
godzin snu oraz wypoczynku, lecz takze od elementéw srodowiska, w ktérym
zyiemy. Do nich zaliczamy:

+ powietrze, « klimat,
« wode, » rosliny i zwierzeta.
« glebe,

Eksploatacja srodowiska przez cztowieka na przestrzeni wiekow doprowadzita
do pogorszenia jakosci powietrza, gleby czy klimatu. Ma to negatywny wplyw na
zdrowie ludzi, Skutki zanieczyszczenia srodowiska nie od razu widaé — ujawniaja
sie czesto po wielu latach i sg diugotrwate.

Zdrowie srodowiskowe — (wg WHO) dziedzina zdrowia publicznego zajmuja-
ca sie aspektami zdrowia cztowieka, ktdre sg determinowane przez czynniki
biologiczne, chemiczne, fizyczne oraz teorig i praktyks z zakresu oceny, eli-
minacji i zapobiegania obecnosci w srodowisku tych czynnikow, ktore moga
negatywnie wptywac na zdrowie ludzi.

zdrowe Srodowisko = wieksza szansa na zdrowe Zycie
zanieczyszczone srodowisko = wieksze ryzyko choréb

Czyste powietrze, woda | gle-
ba, obecnosc roslin | zwierzat
w otoczeniu ludzi to podstawa
zdrowia kazdego cztowieka.



Przykiady negatywnego wpiywu czynnikow
srodowiska na zdrowie czlowieka

Smog zima

Smog powstaje w wyniku polaczenia sie zanieczyszczen powietrza spowo-
dowanych przez cztowieka w niekorzystnych zjawiskach atmosferycznych,
takich jak znaczna wilgotnosé powietrza (mgha) i brak wiatru. Mieszanina dwu-
tlenku siarki, tlenku azotu i benzopirenu w kontakcie z drobinami pytow tworzy
smog fotochemiczny — mgte zawierajaca zanieczyszczenia. Okresem sprzyjajg-
cym powstaniu smogu jest bezwietrzna, stoneczna i mroZna zima.

Smog w Krakowie

Smog negatywnie wptywa na uktad oddechowy. Szczegolnie narazeni na dzia-
tanie tych zanieczyszczen sg ludzie mieszkajacy w poblizu elektrowni oraz indy-
widualnych gospodarstw opalanych ztej jakosci weglem, drewnem i Smieciami
(gtownie w postaci tworzyw sztucznych). Rowniez mieszkancy miast o duzym
ruchu ulicznym i potozonych w tzw. niecce, jak Krakow, doswiadczaja zlego od-
dziatywania smogu.

Smog powoduje podraznienia oczu i skary, bole w klatce piersiowej i bole glowy
oraz kaszel, dusznosci, astme czy bronchit. Ponadto zaostrza przewlekte zapa-
lenie oskrzeli i zwieksza ryzyko chordb serca i nowotwordw ptuc. Smog szkodzi
zwlaszcza osobom starszym i dzieciom. Noworodki, ktorych matki byty narazo-
ne w cigzy na smog, majg mniejszg mase urodzeniowa niz dzieci kobiet zyjacych
w innych warunkach.

W czasie zagrozenia smogiem nalezy sie odpowiednio chronic:

» zakladac maski antysmogowe z filtrami wychwytujacymi zanieczyszczenia py-
towe | gazowe,

- najlepiej zosta¢ w domach,
« unikaé poruszania sie rowerami czy hulajnogami.

1. Zdrowie srodowiska a zdrowie cztowieka: powiazania i zaleznosci

skutki smogu

ochrona przed
smogiem




brak zietenl

zalety zieleni
w miastach

Definicja

zanieczysIcrenia
antropogeniczne

eutrofizacja

Brak terenow zielonych

Brak zieleni przyczynia sie do pogorszenia sie zdrowia psychicznego. Na obsza-
rach pozbawionych roslin jest:

« mniej tlenu do oddychania,

» wiecej powierzchni nagrzewajacej sie, co
zwieksza upat latem.

Osoby Zyjace w takich warunkach moga odczu-

wac zmeczenie psychiczne, cierpiec na bezsen-

nosé | doswiadczad standw lekowych. Ponadto

w przypadku niektorych osob zwieksza sie ryzy-

ko wystapienia depresiji.

Wspotczesnie czesto stawia sie nacisk na zbudowa-
nie na danym terenie jak najwiekszej liczby blokow
czy domow. Na takich osiedlach brakuje terenow
zielonych | przestrzeni rekreacyjnych.

Obecnosc zieleni w miescie;

« zwieksza ilosc tlenu wydzielanego do atmosfery,

» poprawia stan klimatu,

« przyczynia sie do filtracji powietrza,

« zapewnia cien w upalne, letnie dni,

« podnosi walory estetyczne okolicy,

- obniza poziomu stresu u mieszkancdw | poprawia ich samopoczucie.

Zanieczyszczenia w wodzie

Woda jest jednym z podstawowych sktadnikow srodowiska naturalnego, nie-
zbednym do funkcjonowania ludzi, roslin | zwierzat. Ochrona jej czystosci nalezy
do najwazniejszych warunkéw zdrowia.

Zanieczyszczenia wod - niekorzystne zmiany wlasciwosci fizycznych, che-
micznych i bakteriologicznych wody, wywotane wprowadzeniem substanci
nieorganicznych, organicznych, radioaktywnych, ciepta, ktére ograniczajg lub
uniemozliwiajg wykorzystanie wody do picia i celow gospodarczych.

Powaznym problemem sa zanieczyszczenia antropogeniczne, czyli zwigzane
z dziatalnoscia cztowieka. Pochodzg ze sciekow komunalnych, przemystowych
i rolniczych. Przedostaja sie do wad gruntowych | powoduja ich skazenie. Wy-
picie takie] wody moze prowadzi¢ do zatrué¢ pokarmowych, infekcji Zotadkowo-
-jelitowych oraz uszkodzen watroby czy nerek. Szczegolnie narazone na nie s
dzieci i osoby starsze,

Kolejny powazny problem niekorzystnie wptywajacy na jakosc wod to eutro-
fizacja. Ten proces prowadzi do gwaltownego przyspieszenia wzrostu zyzno-
sci (trofii) wod, przede wszystkim jezior. Najczescie] wynika z dostawania sie
do wody sciekow komunalnych i przemystowych oraz nawozow stosowanych
w rolnictwie.

V. Zdrowie srodowiskowe



Eutrofizacja wod

cZas

Eutrohzacja wod stopniowo pogarsza warunki do zycia dla organizmow wodnych

Rozktadajace sie w wodzie scieki i nawozy sa Zrodtem zwiazkow azotu i fosfo-
ru (to tzw. pierwiastki biogenne, potrzebne wszystkim organizmom do budowy
ciata i prawidtowego funkcjonowania). Ich nadmiar przyczynia sie do gwattow-
nego rozwoju fitoplanktonu (glonow i sinic). To prowadzi do zmniejszenia prze-
zroczystosci wody, ktora przybiera najczescie kolor zielony lub niebiesko-zielo-
ny — dochodzi do tzw. zakwitu wéd.

Nieuniknione cbumieranie masy fitoplanktonu i rozktad martwych szczgtkow
skutkuje spadkiem ilosci tlenu w wodzie. W nastepstwie tego masowo ginie
wiele gatunkow ryb (tzw. sniecie) | bezkregowcow. snigcie

Frzyktadern masowego snigcia ryb na skutek zanieczyszczenia rzeki byta sytuacija na
Odrze latem 2022 1.
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zakwity sinic

klimat a choroby

Choroba | nazwa

Wynikiem eutrofizacji zbiornikéw wodnych sa obfite zakwity sinicowe. Po-
wstajg one najczescie] przy bezwietrznej pogodzie, w przybrzeznych wodach
cieptych marz, jezior, stawdw, a takze zbiornikéw zaporowych. Stanowig duzy
problem nie tylko srodowiskowy, lecz takze estetyczny, higieniczny i zdrowotny.
Produkuja toksyny, ktére:

« atakujg uktad nerwowy (neurctoksyny),

« uszkadzajg watrobe (hepatotoksyny) i rézne komaorki organizmu (cytotoksy-
nyl,

dziatajg draznigco na skdre i btony sluzowe.

Niektore z toksyn wykazujg dziatanie onkogenne — czyli przyczyniajg sie do
rozwoju nowatworow. Zatem zakwity to ogromny problem, gdy pojawiaja sie
w zbiornikach wéd powierzchniowych, ktére sg zrodtem wody pitnej dla ludzi.

Choroby wywotywane przez zmiany klimatu

Zmiany klimatyczne wptywaja na zdrowie ludzi na catym swiecie. Wzrost tem-
peratury, zmiany w opadach deszczu, czestsze ekstremalne zjawiska pogodowe
oraz zmieniajace sie warunki ekologiczne prowadza do wzrostu liczby choréb,
ktdre wczesniej wystepowaty tylko w okreslonych regionach.

Wsrod chorob wywotywanych przez zmiany klimatu mozna wymienic zarowno
choroby zakazne, jak | te zwigzane z zanieczyszczeniem Srodowiska. Oto nie-
ktdre z najwazniejszych zagrozen zdrowotnych:

Choroby zakaZne przenoszone przez owady

Zmiany klimatu prowadzg do rozprzestrzeniania sie chorob zakaznych, ktére
53 przenoszone przez owady, takie jak komary i kleszcze. Zmiany temperatu-
ry i wilgotnosci sprzyjaja rozwojowi tych organizmow w nowych regionach, co
zwieksza ryzyko zachorowan na choroby wczesnie] niewystepujace w danym
migjscu.,

pasozyta Drogi zakazania Objawy Profilaktyka
malaria (zimnica) | formy inwazyjne sa dreszcze, wysoka goracz- | $rodki odstraszajace komary,
przenoszone ze sling ka (nawet do 40°C), bole moskitiery, osuszanie te-
jeden z czterech komara Anopheles glowy, nudnodci, wymioty, | rendw, na ktérych masowo
satunkéw zarods- gambiae podczas uktu- anemia, ostabienie, objawy wystepuja komary, stosowa-

ca Plasmodium

cia czlowieka; zasieg moga powtarzac sie co 24, nie lekdw antymalarycznych;

wystepowania tego 48 czy 72 godz. —w zalez- w Zwiazku z poznaniem
komara poszerza sig nosci od gatunku zarodzca selawencii genomu komara
wraz ze wzrostem tem- Anopheies gambiae sq prowa-
peratury dzone prace nad stworzeniem
genetycznie zmodyfikowa-

nego komara odpornego na
zarodZzca malarii
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Choroba i nazwa

paso?yta Drogi zakazania Objawy Profilaktyka
denga, choroba przenaszona przez gorgczka, bol glowy, migéni | Srodki odstraszajace komary,
wirlsowa komary nalezgce do ro- | | stawow, wysypka przypo- moskitiery, osuszanie te-

dzaju Aedes, zwlaszcza
Aedes aegypti — jego
zasieg wystepowania
poszerza sie wraz ze
wzrostem temperatury

minajacy odre

rendw, na ktorych masowo
wystgpuja komary

zika, choroba
wirusowa

borelioza, choro-
ba bakteryjna

kretek Borrelia
burgdorferi

kleszczowe zapa-
lenie mozgu, cho-
roba wirusowa

wirus z rodzaju
flawiwirusdw

przenoszona przez
komary nalezace do
rodzaju Aedes: zasieg
wystepowania poszerza
sie wraz ze wzrostem
temperatury i zmianami
w okresach opadow

goraczka, bol glowy, bal
gardta, bol brzucha, brak
apetytu oraz wysypka pla-
misto-grudkowa, zapalenie
spojowek; wady wrodzone
noworodkdw

srodki odstraszajace komary,
moskitiery, osuszanie te-
rendw, na ktorych masowo
wystepuja komary

przenoszona przez
ugryzienie przez klesz-
cza, ktory jest nosicie-
lem bakterii; wzrost
temperatury | zmiany
zachodzace w eko-
systemach powodujg
wzrost liczby kleszczy

przenoszone przez
ugryzienie przez klesz-
cza, ktéry jest nosi-
cielem wirusa; wzrost
temperatury i Zmiany
zachodzace w eko-
systemach powodu)jg
wzrost liczby kleszczy

{

pierwsze stadium (1-3
tygodnie od ukaszenia) -
wedrujacy rumien na skorze
(ksztatt rézowej obraczki),
objawy grypopodabne,
gorgczka, bol glowy, osta-
bienie; po 3 miesiacach
wczesna postac rozsiana -
zapalenie migsnia sercowe-
go, zapalenie stawow, a po
wielu latach powiktania
neurologiczne

I faza — objawy grypopo-
dobne, II faza — objawy
neurologiczne: zapalenie
opon mézgowo-rdzenio-
wych, zapalenie mozgu,
zapalenie mozdzku lub za-
palenie rdzenia kregowego,
uposledzenia pamieci

unikanie ukgszenia przez
kleszcze przez odpowiedni
ubidr szczelnie okrywajacy
ciato | stosowanie preparatdw
odstraszajacych kleszcze,
sprawdzanie catego ciata po
spacerze w lesie, zaroslach

i po takach

unikanie ukgszenia przez
kleszcze przez odpowiedni
ubidr szczelnie okrywajacy
ciato i stosowanie preparatow
odstraszajacych kleszcze,
sprawdzanie catego ciata po
spacerze w lesie, zaroslach

| po takach
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Choroby uktadu oddechowego zwigzane ze smogiem i zanie-
czyszczeniem powietrza

Zmiany klimatyczne prowadza do zwiekszenia zanieczyszczen powietrza, w tym
pylow zawieszonych, tlenkow azotu i dwutlenku siarki. Smog, zwlaszcza w mia-
stach, bezposrednio wptywa na zdrowie uktadu oddechowego i moze prowadzic

do wzrostu liczby zachorowan na rézne choroby.

Choroba Przyczyny Objawy Zapobieganie
astma alergeny (np. trudnosci w oddycha- unikanie czynnikow
oskrzelowa pytki roslin i za- niu wywotane zweia- powodujacych ataki
(dychawica rodniki grzybow, | niem Swiatta oskrzeli, dusznosci, niepa-
oskrzelowa) siersc zwierzat, ataki dusznosci, lenie papierosow,

odchody roz- zwhlaszcza w godzinach | stosowanie lekow
toczy), dym nocnych, silny kaszel, antyalergicznych
papiercsowy, Swiszczacy oddech, | rozszerzajacych
zZanieczyszcze- uczucie sciskania oskrzela
nia powietrza, w klatce piersiowe,
czynniki gene- smog nasila objawy
tyczne choroby
przewlekta palenie papiero- | przewlekty kaszel, niepalenie papiero-
obturacyjna sow, Zanieczysz- | dusznosc podczas sow, takZe bierne,
choroba pluc | czone powietrze, = wysitku, odkrztuszanie | unikanie przeby-
(PCChP) przewlekly stan sluzowatej plwociny, wania w miejscach
zapalny drog czesto przechodzg- o duzym zanieczysz-
oddechowych, cej w ropna, swisty czeniu powietrza,
bierne palenie, | furczenia podczas szczepienia ochron-
astma, czynniki | oddechu ne zapobiegajace
genetyczne infekejom drég
oddechowych (gry-
pa, pneurnokoki,
COVID-19)
zapalenie wirusowe lub goraczka, bole miesni, unikanie silnie zanie-
oskrzeli rzadziej bak- dreszcze, kaszel z wy- czyszczonego Sro-
teryjne, droga krztuszaniem ropne dowiska, niepalenie
kropelkowa, lub sluzowe| wydzieliny = papierosdw, leczenie
Zanieczyszcze- przezighienia i grypy,
nie powietrza zdrowe odzywianie,
Zwieksza ryzyko aktywny tryb Zycia,
wystapienia wzmacnianie uktadu
odpornodciowego
zapalenie bakteryjne, goraczka, ostabienie, zdrowe odzywianie,
pluc wirusowe droga | béle miesni, kaszel aktywny tryb Zycia,
kropelkowg suchy, a nastgpnie wzmacnianie uktadu
(zanieczyszcze- | z odkrztuszaniem odpornosciowego,
nie powietrza sluzowe| lub ropnej wietrzenie pomiesz-
zwieksza ryzyko | wydzieliny, dusznosci czen, regularne
wystapienia) bél w klatce piersiowe] = szczepienia przeciw
przy oddychaniu Erypie oraz pacior-
kowcom
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Choroby zwigzane z woda i higlena

Zmiany klimatu prowadzg do zmiany wzorcdw opaddow deszczu, co moze skut-
kowaé powodzig lub susza. Oba te zjawiska wplywaja na dostepnosc czystej
wody pitnej. Zanieczyszczone zbiorniki sprzyjajg rozprzestrzenianiu sie chordb
zakaznych zwiazanych z woda.

Choroba

cholera
przecinkowiec

cholery Vibrio
cholerae

czerwonka bakte-
ryjna — dyzenteria

pateczka z rodzaju
Shigelia

malaria

Przyczyny

droga pokarmowa (zakaZona

bakterig woda lub rzadziej
rywnost), bezposredni kon-
takt z chorym; do zwiekszenia
wystepowania choroby moga
doprowadzic silne opady
deszczu | powodzie

droga pokarmowa (zakaZzone
odchodami owoce, jarzyny,

woda) lub bezposredni kon-
takt z zarazonym; do zwiek-
szenia wystgpowania choroby
moga doprowadzic susze

i ograniczenie dystrybucii

| wody

zmiany klimatyczne moga
spowodowad w niektorych
regionach Swiata wystepowa-
nie wiekszej ilodci zbiornikdw
wodnych bedacych siedli-

_ skiem dla komarow

Objawy

biegunka, wymioty

prowadzace do odwod-
nienia, zmarszczenie
skory, w skrajnych przy-
padkach moze dojsc

do spigczki; w postaci
epidemil w krajach
Globalnego Potudnia

wysoka gorgczka, bole
brzucha, biegunka

z krwig, sluzem i ropg
(bakteria wywoluje,
podrainienia btony slu-
zowe| Zotadka i jelit)

goraczka, dreszcze,
bale glowy, béle miesni,
Zmeczenie, Sennosc

Zapobieganie

szczepienia ochronne,
przestrzeganie podstawo-
wych zasad higieny osobi-
stej, higiena przygotowy-
wania positkow, wiasciwe
przechowywanie Zywnosci,
ochrona Zrodet wody pit-

nej, izolowanie chorych

szczepienia ochronne,
przestrzeganie podstawo-
wych zasad higieny osaobi-
stej, higiena przygotowy-
wania positkow, wlasciwe
przechowywanie ywno-
sci, picie wody ze znanych

i zbadanych rddet

unikanie ukgszen koma-
row i stosowanie lekow
przeciwmalarycznych,
montowanie moskitier,
noszenie odziety chronia-
cej przed komarami

Choroby zwiazane z ekstremalnymi zjawiskami pogodowymi

Zmiany klimatu prowadzg do czestszych i bardzigj intensywnych zjawisk pogo-
dowych, takich jak huragany, powodzie, fale upatow czy burze. Takie ekstremal-
ne warunki moga prowadzié do stresu, licznych urazow, a nawet powodowac

zwiekszone ryzyko smierci.

Choroba Przyczyna Objawy
ekstremalne zjawiska pogo-

dowe = huragany, powodzie

zespot stresu pourazowego (FTSD) zaburzenia psychiczne w postaci le-
kow, fobii, zaburzen snu, koszmarow,
depresji, wymagajace diugotrwate|

pomocy psychologiczne)

urazy fizyczne gwaltowne zjawiska pogodo-

we = powodzie, burze upaty

liczne urazy - zlamania, utoniecia,
kolizje komunikacyjne, poparzenia

zwigkszone ryzyko zgonow podczas
upatow

upaty, szczegolnie nieko-
rzystnie oddziatuja na osoby
z chorobami uktadu serco-
wo-naczyniowego, dzieci

i osoby starsze

1. Zdrowie Srodowiska a zdrowie cztowieka: powiazania i zaleznosci




Choroby psychiczne zwigzane z obawami o zmiany klimatu

Zmiany klimatyczne moga takze zaostrzat osdb cierpiacych na zaburzenia czy

choroby psychiczne.
Choroba Przyczyna Objawy
tek klimatyczny zmiany klimatu, obawy o los planety, strach, smutek, lek, poczucie winy, bezsen-
{ang, eco-anxiety)  szczegolnie nasilone wsréd mbodego nosc, trudnosci z radzeniem sobie z nowymi
pokolenia wyZwaniami
depresja klima- obawy o przysztosc srodowiska, degra- smutek, bezsilnosd, strach, lek, ztosc
tyczna dacje ekosystemow oraz skutki zmian
klimatu

Ochrona zdrowia srodowiskowego

Zagrozenia srodowiska w najblizej okolicy moga dotyczye powietrza, gleby,
wody czy roslin i zwierzat. Wptywajg na nie takze nasze codzienne wybory.

. Twd ruch Zastanow sie, czy w twojej okolicy wystepuja jakies zagrozenia ekologiczne.

Ochrona powietrza — przyktady

- docieplanie budynkéw, wymiana okien, sprawna wentylacja

Oszczedzanie energii poprzez poprawe efektywnosci ogrzewania
i klimatyzacja

Zaktadanie pasow zieleni, bedacych naturalna barierg ochronna

Korzystanie z transportu publicznego lub rowerow

Ochrona gleby — przykiady

/. Ograniczenie stosowania chemicznych $rodkéw ochrony roélin
L# I nawozow sztucznych na dziatkach czy ogrodkach przydomowych
=~ parzecz biologicznych metod ochrony roslin

S

."fd--_
@ _,."Fr:' Stosowanie na wigkszg skale metod ekologicznej uprawy roslin

-F
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Ochrona zasobow wody — przyktady

Naprawa nieszczelnych Zaktadanie wodomierzy
kranow

Zastgpienie kapieli Montaz oszczednych spluczek
W wannie prysznicem w toaletach

Ograniczenie poboru wody

Kupowanie pralek i zmy-
warek o niskim poborze przy myciu samochodu lub
wody oraz uruchamianie podlewaniu trawnika

ich, gdy s3 petne do minimum

Istotne dziatania na rzecz srodowiska to takze:
ﬁﬁ Segregacja odpadow, np. szkia, papieru, plastiku, tkanin, metali
Sktadowanie elektroSmieci w wyznaczonych punktach ich zbidrki

Oddawanie niezuzytych lub przeterminowanych lekow do aptek lub
wyznaczonych punktow zbiorki

Porzucone na dzikich smietnikach
elektrosmieci uwalniajg do srodowi-
ska substancje szkodliwe wykorzy-
stywane do ich produkcii, takie jak:
rtec, kadm, freon, polichlorowane
bifenyle, zwiazki bromu, azbest. Sub-
stancje te przedostajg sie do wody
lub gleby, a nastepnie do organizmow
w tam 2yjgcych - zostajg wprowadza-
ne do taricucha pokarmowego i krata
w ekosystemie. Moga powodowac
grozne choroby organizmow Zywych,
w tym cztowieka.

Promocja poprawy jakosci srodowiska — przyktady

| Jﬂ | Akcja sadzenia drzew E}D | Akcja informacyjna o smogu

Sprzatanie najblizej .| Zbidrka elektrosmieci
okolicy podczas Dnia Ziemi
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5. 198 «

5. 187 «

s. 196 4

5. 198 4

%, 200 4

Podsumowanie lekcji

- Zdrowie cztowieka zalezy od jakosci srodowiska, w tym powietrza, wody, gle-
by, klimatu, roslin i zwierzat.

« Zanieczyszczenia srodowiskowe, takie jak smog czy brak terenow zielonych,
majg diugotrwaty negatywny wplyw na zdrowie.

« Smog powoduje problemy uktadu oddechowego, w tym astme i inne choroby
ptuc. Szczegdlnie zagraza dzieciom | osobom starszym.

- Zanieczyszczenie wody prowadz do zagrozen zdrowotnych, takich jak infek-
cje zotadkowe, a eutrofizacja moze zmniejszac jakosc wody.

« Brak terenow zielonych w miastach przyczynia sie do zwiekszenia stresu,
zmeczenia psychicznego oraz do problemow z koncentracjg i snem.

» Ochrona zdrowia Srodowiskowego obejmuje dziatania na rzecz czystosci po-
wietrza, wody, gleby oraz promowanie zieleni w miastach.

Pytania i polecenia

1. Przeczytaj opisy trzech sytuacji. Okreél, co mozna by zrobi€, aby poprawic
sytuacje zdrowotng mieszkancow.

« W miescie X z powodu smogu wzrosta liczba dzieci chorujgcych na astme.

« W wiosce Y skazona woda wywotata zatrucie u kilkudziesieciu osdb,

- W regionie Z mieszkancy cierpig na choroby skéry z powodu skazone| gleby
i wéd gruntowych.

2. Narysujcie w grupach mape okolicy i zaznaczcie miejsca, ktdre mogg zagra-
zat zdrowiu (np. ruchliwa droga, brak zieleni, Smietnisko, brak Sciezek rowe-
rowych).

V. Zdrowie srodowiskowe



Zmiany klimatu i zdrowie: jak
odrozniac fakty od mitow?

« nauczysz sie rozpoznawad dezinformacje dotyczgca zmian klimatu;
« zZrozumiesz wplyw zmian klimatu na zdrowie;

« nauczysz si¢ oceniaé wiarygodnoscé Zrédet informacji na temat zmian klimatu
| zdrowia;

« rozwiniesz umiejetnosé krytycznego mysienia w zakresie oceny informacii
o zmianach klimatu.

Ma tef lakcji

Informacje i dezinformacje na temat klimatu

Rozwaj mediow i internetu sprawit, ze mamy dostep do ogromnej ilosci infor-

macji. Po wpisaniu w wyszukiwarke hasta ,zmiany klimatu”, otrzymamy duzg

ilosé informacji. Niektére z nich sg prawdziwe, a inne to dezinformacje, ktére  dezinformacja
celowo wprowadzaja w biad.

Dezinformacja na temat klimatu najczescie] polega na podwazaniu faktow

naukowych, rozprzestrzenianiu teorii spiskowych lub przedstawianiu nie- SEs
prawdziwych argumentdw jako rzekomo réwnie waznych, co badania nauko-
we. Jest obecna m.in. w mediach spotecznosciowych, na forach interneto-
wych, blogach czy nawet w wypowiedziach wielu znanych aséb publicznych.
Dezinformacjami dotyczacymi zmian klimatu sg na przykiad stwierdzenia: przkiady
dezinformacji

ZMiany Klimatu to naturalny Proces _ 4 aky sie zawsze e

o wplywu

‘::;“ eglato Jobrze — Przeciez rosliny g9
" A/ a ; ’
PotiZ8gyqu 1™ QooA"® ocieplen'® NaPrawde istpe.

ostiZeze,;

oy H ‘:LB
“To} — dowodt® A0 nie traktuje o
Yo moda - pikt ?ﬂﬁ
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Wa&h@‘:

Tymczasem ogromna wiekszosé naukowcow zgadza sie co do tego, ze klimat
sie ociepla, a gldwna tego przyczyna sg ludzkie dziatania — spalanie paliw
kopalnych, wylesianie | rozwdj przemystu,
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Definicja

o Twoj ruch

taktykl
dezinformacjl

Powody szerzenia dezinformacji na temat klimatu

Przyczyn dezinformacji dotyczacych zmian klimatu jest wiele. W szerzenie
dezinformacji klimatycznej angazujg sie rdzne podmioty, ktére maja swéj inte-
res w utrzymaniu dziatan proklimatycznych na statym poziomie lub ich spowol-
nieniu. Zaliczajg sie do nich: firmy z branzy paliw kopalnych, branzowe grupy
handlowe, niektére media i politycy, a takze grupy astroturfingowe i osoby dzia-
tajace w internecie, zaprzeczajace zmianom klimatycznym.

Astroturfing — dziatanie polegajace na udawaniu przez matg grupe ludzi licz-

nego grona konsumentow lub aktywistow, aby zyskac poparcie spoteczne
dla okreslonej inicjatywy lub przeciwnie - aby ja wyeliminowac.

Czy trafites/trafitad na nieprawdziwg informacje w internecie? Jak udato ci
sie g rozpoznac?

Osoby rozprzestrzeniajace nieprawdziwe informacje wykorzystujg rozne strate-
gie, aby skutecznie utrudniac klimatyczne inicjatywy. Naukowcy wskazali az 36
roznych taktyk, z ktorych najczestsze to:

« promowanie fatszywych ekspertow,

« stosowanie btedow logicznych,

- teorie spiskowe,

« bazowanie na ludzkich emocjach,

« cherry-picking, czyli branie pod uwage tylko tych argumentow, ktére pasujg
do danego dziatania.

Jak odréznic rzetelna informacje od fatszywej?

« Sprawdz Zzrodto — ustal, czy dany tekst pochodzi z portalu naukowege, or-
ganizacji badawczej (np. IPCC, WHO, PAN); wyszukaj informacje o autorze
— przekonaj sig, czy jest to ekspert w danej dziedzinie. Przyktady wiarygod-
nych zrédet informacji znajdziesz w tym rozdziale.

« Zwroc uwage na jezyk — rzetelny tekst powinien byc napisany obiektyw-
nie, oparty na faktach, a nie — pelen emocji i oskarzen.

« Poszukaj dowodow — sprawdz, czy w tekscie sg podane konkretne bada-
nia, dane, liczby czy odnosniki.

« Sprawdz, czy informacja pojawia sie tez w innych, sprawdzonych Zré-
dtach — np. w serwisach fact-checkingowych (sprawdzajacych infarmacje),
jak: Demagog, AFP Sprawdzam, lub na stronach instytucji naukowych.

) DEMAGOG AFP

Sprawdzam

Demagog to najstarsza organizacja AFP S :
i : : prawdzam to czest miedzynaro-
:3 :ttgi:ce zajmujgca sie weryfkowaniem dowej agencji prasowe] sprawdzajacej
: wiarygodnosc informacji.

« Unikaj tzw. cherry-pickingu — czyli wybierania wytacznie pasujacych infor-
macji jako rzekomego dowodu, ze cata teoria naukowa jest btedna.

V. Zdrowie srodowiskowe



Co mozesz zrobi¢, gdy trafisz na podejrzang tresc?
Nie musisz by¢ naukowcem, zeby dziatac odpowiedzialnie. Nalezy:

__E'I = sprawdzic, skad ta » porownac kilka
= informacja pochodzi /] zrodet informacii

— e zglosié fatszywe informacje do moderacji w mediach
m spotecznosciowych

:‘(::5:_ » uczyt sie krytycznego myslenia — np. przez éwiczenia w anali-

~  zie régnych zrodet informacii

-

@ » nie udostepniac dalej watpliwe] tresci — nawet jesli wydaje sie
zabawna lub ciekawa

Wiedza o klimacie nie opiera sie na opiniach, ale na sprawdzonych faktach na-
ukowych. Zdolnosc do weryfikowania informacii jest tak samo wazna jak dostep
do danych. Im wiece] wiemy o swiecie, tym trudniej nas oszukac.

Zrodia wiarygodnych informaciji o klimacie

Ponizej wymienione instytucje publikuja rzetelne informacje o zmianach klima-
tu. Te zrodta opieraja sie na badaniach naukowych i 53 uznawane za autorytety
w tej dziedzinie:

Miedzyrzadowy Zespdt ds. Zmian Klimatu (IPCC) to miedzynarodowa orga- s

nizacja, ktore| celem jest ocena wiedzy naukowej na temat zmian klimatycz- I D C C _
nych, ich przyczyn, konsekwencji oraz mozliwosci ich ztagodzenia. Raporty oW
IPCC sa jednym z najwazniejszych zrodet wiedzy na temat zmian klimatu. cams chaey

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) bada wptyw zmian klimatu na zdro-
wie ludzkie. Raporty WHO dotycza m.in. choréb, ktére moga sie nasilic w wy-
niku zmian klimatycznych, takich jak choroby oddechowe, uktadu krazenia World HEE!]ﬂ']
czy zakazne. Organization

Narodowa Administracja Oceaniczna i Atmosferyczna (NOAA) dostarcza
aktualnych danych dotyczgcych zmian klimatu, m.in. temperatury powietrza,
poziomu morz oraz wplywu zmian klimatycznych na ekosystemy morskie i at-
mosfere.

NASA - Goddard Institute for Space Studies (GISS) publikuje rzetelne
dane dotyczace zmian klimatu | monitorowania atmosfery oraz globalnych
temperatur. GISS prowadzi badania nad wplywem dziatalnosci cztowieka na
zmiany klimatyczne.
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Europejska Agencja Srodowiska (EEA) jest instytucja Unii Europejskiej. Do-

wl - , Starcza danych na temat stanu srodowiska w Europie. Raporty EEA obejmu-
Agency ja kwestie zwiazane z jakoscig powietrza, zmianami klimatycznymi oraz ich

wplywem na zdrowie.

Miedzynarodowa Agencja Energetyczna (IEA) bada wplyw energii i sektora

energetycznego na zmiany klimatu oraz publikuje raporty i analizy dotycza-
ce polityk energetycznych, ktére moga poméc w ograniczeniu emisji gazow
cieplarnianych.

ﬂf "{'«4 United Nations Framework Convention on ClimateChange (UNFCCC) jest
V \’ organizacjg miedzynarodows, ktora gromadzi informacje na temat dziatan
& “/‘ panstw w zakresie zmian klimatycznych. Prowadzi negocjacje miedzyrzado-

we oraz publikuje raporty na temat globalnych wysitkdw w walce ze zmiana-

=%  miklimatu.

C“njate Climate Action Tracker ocenia, w jaki sposob dziatania panstw w zakresie
Action polityki klimatyczne| przyczyniaja sie do walki ze zmianami klimatu. Zapew-
Tracker iia dokisdie dane ns temat globalnych wysitkéw w ograniczaniu emisji.

Podsumowanie lekcji

5. 207 4 « Zmiany klimatu maja istotny wplyw na zdrowie, w tym na rozprzestrzenianie
sig chorob zakaznych i problemow oddechowych.

8. 207 4 « Dezinformacja na temat zmian klimatu moze obejmowac btedne twierdzenia,
takie jak zaprzeczanie globalnemu ociepleniu czy umniejszanie roli dwutlenku
wegla,

5.208 ¢ « Wazne jest umiejetne rozréznianie faktéw i mitéw, weryfikowanie zrédet infor-
macji | unikanie manipulacji.

5. 208 1 « Dezinformacja moze byc szerzona przez grupy, ktore nie chcg dziatac na rzecz
poprawy stanu klimatu.

5. 196 ¢ » Wiarygodnych informacji dostarczaja instytucje, takie jak: IPCC, WHO czy rza-
dowe agencje ochrony srodowiska.

$. 196 » » Rozwdj krytycznego myslenia w zakresie analizy informaciji o zmianach klima-
tu jest kluczowy w walce z dezinformacia.

Pytania i polecenia

1. Omow metody oceny wiarygodnosci Zrodet informaciji o zmianach klimatu.

2. Przeanalizuj wybrany artykut na temat zmian klimatu lub zdrowia. Sprawdz,
czy zawiera on rzetelne informacje. Podaj swoje wnioski.

3. Zidentyfikuj wybrany mit na temat zmian klimatu i wyjasnij, dlaczego jest nie-
prawdziwy. Wskaz wiarygodne Zrodta, ktore go obalaja.
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Ochrona zdrowia srodowiskowego:
odpowiedzialnosc¢ kazdego z nas

« pozZnasz pojecia zwigzane z ochrong zdrowia srodowiskowego;

» nauczysz sie planowac dzialania na rzecz poprawy zdrowia srodowiskowego
w swojej lokalne| spotecznosci;

- dowiesz sie, co mozna zrobi¢ w ramach ochrony zdrowia srodowiskowego.

Nasze zdrowie w duzej mierze zalezy od jakosci otaczajgcego nas srodowiska.
Zanieczyszczenia powietrza, wody i gleby oraz hatas moga negatywnie wptywac
na nasze samopoczucie | zdrowie. Dlatego tak wazne jest, abysmy jako spote-
czenstwo podejmowali dziatania na rzecz poprawy jakosci srodowiska, w kto-
rym Zyjemy.

Zagrozenia zdrowia srodowiskowego

Do najwazniejszych zagrozen dla zdrowia, ktore wynikajg z zanieczyszczenia
srodowiska, naleza:

- Zanieczyszczenie powietrza — emisja spalin, dymdw i gazdw cieplarnianych
ze spalania paliw kopalnych, cdpadow przemystowych i innych zrodet prowa-
dzi do zanieczyszczenia powietrza, moze wywotac choroby uktadu oddecho-
wego, alergie, astme czy inne powazne problemy zdrowotne, takie jak: schizo-
frenia, zanik miesni, nowotwory, leukocytoza, uszkodzenia nerek;

- zanieczyszczenie wody — scieki przemystowe, chemikalia | odpady trafiajace
do rzek i jezior moga prowadzic do skazenia wod, co zagraza nie tylko zdrowiu
ludzi, lecz takze ekosystemom wodnym;

- zanieczyszczenie gleby - wptywa na jakosc¢ produktow spozywezych, a takze
na zdrowie roslin | zwierzat; chemikalia i pestycydy w glebie moga wywolywad
dtugotrwate problemy zdrowotne;

« hatas — nadmierny haltas, zwlaszcza w miastach, moze powodowacd stres,
zmniejszenie jakosci snu i problemy z koncentracja; to takze czynnik ryzyka
dla choréb serca i uktadu krazenia.

Plan poprawy zdrowia srodowiskowego

Twaorzenie planu dziatan na rzecz poprawy zdrowia srodowiskowego w lokal-
nej spotecznosci pozwala wskazac konkretne czynnosci, ktore warto podjac,
aby dba¢ o otoczenie. W tym procesie nalezy uwzglednié lokalne problemy i za-
soby. Ponizsze dziatania pomoga utozyc taki plan.

3. Ochrona zdrowia srodowiskowego: odpowiedzialnosc kazdego z nas

Ma tef lakcji

zagrozenia
dla zdrowla
srodowiskowego

dziatania na rzecz
poprawy zdrowia
Srodowiskowego




1. Okresl problemy srodowiskowe w lokalnej spotecznosci

okreslenie  Przeanalizuj swoje otoczenie | zréb liste probleméw srodowiskowych wyste-
problemdw

pujacych w twojej okolicy. Do najczestszych problemoéw naleza:

- Zanieczyszczenie powietrza

Sprawdz, czy w twoje| okolicy wystepuja zrodla za-
nieczyszczen powietrza, takie jak: fabryki, elektrow-
nie, elektrocieptownie, nielegalne palenie odpaddw,
spalanie wegla czy transport samochodowy.

« Zanieczyszczenie wody

Przyjrzyj sie jakosci lokalnych zbiornikéw wodnych.
Dowiedz sie, czy woda w twoim regionie jest czysta
oraz czy istniejg zagrozenia zwiazane z jej stanem,
jak przemyst widkienniczy, paliwowo-energetycz-
ny, metalurgiczny, gorniczy, chemiczny, papierniczy
| spozywczy. Sprawdz, w jaki sposob oczyszcza sie
scieki komunalne i przemystowe. Okresl cechy fi-
zyczne wody w lokalnych zbiornikach wodnych: tem-
perature, zapach, przezroczystosc (metnosc), barwe.

« Zanieczyszczenie gleby

Zwroc uwage na to, czy w twoje] okolicy wystepu-
ja nielegalne sktadowiska, szczegolnie z odpadami
plastikowymi i chemikaliami. Ustal, czy tereny sg
wylesione | uzytkowane rolniczo. Jesli mieszkasz na
obszarach rolniczych, to sprawdz, czy rolnicy stosujg
w nadmiarze nawozy mineralne lub srodki ochrony
roslin. Dowiedz sie, jaki typ rolnictwa dominuje -
nowoczesne, tradycyjne czy ekologiczne. Wyszukaj
informacje o tym, czy teren wokot twojego miejsca
zamieszkania byt meliorowany i w jakim stopniu to
naruszyto glebe.

- Hatas

Okresl, czy twoje miasto jest narazone na nadmierny
hatas z ruchu drogowego, kolejowego, lotnisk, prze-
mystu czy hatas kemunalny (osiedlowy).
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2. Ustal cele dziatania

Na podstawie ustalonych problemdw warto okreslic¢ cele swojego planu. Powin-
ny by¢ one konkretne, mierzalne, osiggalne, realistyczne i okreslone w czasie
(metoda SMART). Cele moga obejmowac:

- poprawe jakosci powietrza — emisje spalin w ckolicy mozna zmniejszyc dzie-
ki kampanii na rzecz czystego transportu (np. promowanie korzystania z ro-
werdw, samochodow elektrycznych) czy takim akcjorn, jak Rowerowa Stolica
Polski czy Dzien bez Samochodu;

« ochrong woéd — mozna zorganizowac warsztaty o oszczedzaniu wody w do-
mach oraz poprawie jakosci lokalnych zbiornikdw wodnych w ramach Swiato-
wego Dnia Wody; warto przeprowadzié ocene stanu czystoéci wody w lokalnej
rzece w ramach lekcji biologii;

» Zmniejszenie zanieczyszczenia gleby — wprowadzenie dziatan zwigzanych
z segregacjg odpaddw, posadzenie roslin oczyszczajacych glebe, zorganizo-
wanie warsztatow o sposobach rekultywacji gleb zdegradowanych, zorgani-
zowanie warsztatow o rolnictwie ekologicznym;

- redukcje hatasu — zbiorki podpisow na rzecz wprowadzenia ograniczenia
predkosci w miejscach o duzym hatasie, takich jak tereny mieszkalne; organi-
zacja konferencji o stosowaniu opieki socjalnej dla grup zawodowych szcze-
golnie narazonych na hatas.

3. Wybierz dziatania do wdrozenia

Zaplanuj konkretne dziatania, aby osiagnac wyznaczone cele. Powinny by¢
praktyczne, wykonalne w twojej lokalnej spotecznosci, a takze angazowac jak
najwiekszg liczbe oséb. Oto kilka przyktadaw:

« kampanie informacyjne — warsztaty i spotkania edukacyjne w szkotach, orga-
nizacjach lokalnych czy na zebraniach wspdlnoty, aby zwiekszy¢ dwiadomosé
na temat ochrony srodowiska;

- sprzatanie terendw publicznych — zbidrki smieci w parkach, lasach nad rze-
kami, w miejscach, gdzie gromadza sie odpady;

- sadzenie drzew i roslin — rosliny poprawiajg jakosc powietrza, a takze moga
pomoéc w ochronie gleby | wod;

« tworzenie przestrzeni do recyklingu — organizacja punktow zbiorki odpadéw
w twojej szkole lub na osiedlu utatwi segregacje odpaddw.

4. Wspotpracuj z innymi grupami spotecznymi

Aby dziatania byty skuteczne, warto angazowac innych cztonkow spoteczno-
sci. Mozesz nawigzac wspolprace z:

» rodzina i réwiesnikami — zachec ich do uczestniczenia w dziataniach na rzecz
poprawy srodowiska; zorganizuj wspolne sprzatanie, sadzenie drzew czy pro-
mowanie dziatan ekologicznych w rodzinie;

« szkotg i nauczycielami — wspdétpraca z nauczycielami pozwoli na wlaczenie
edukacji ekologicznej do programu nauczania; mozesz zaplanowac warsztaty,
ktore beda odbywac sie w ramach zajec;

3. Ochrona zdrowia srodowiskowego: odpowiedzialnosc kazdego z nas

ustalenie celdw

wybdr dziatanh

wspdipraca z innymi




« lokalnymi organizacjamiiinstytucjami—organizacje ekologiczne, samorzady
czy lokalne firmy moga wspierac twoje dziatania i oferowac pomoc logistyczng
lub finansows; mozesz tez wiaczyc ich do organizacji wiekszych wydarzen, jak
festyny ekologiczne, dni bez samochodu itp.

Dlaczego wspdtpraca z rdznymi grupami spotecznymi (rodzina, rowiesnicy,
SN organizacje lokalne) jest wazna w ochronie zdrowia srodowiskowega?

5. Wykonaj plan i sledz postepy

wdrozenie planu  Wazne jest, aby na kazdym etapie realizacji dziatan monitorowac ich poste-
py, oceniac, czy dziatania sg skuteczne i dostosowywac plan w razie potrzeby.
W éledzeniu postepdw pomoga ci rozne narzedzia, na przyktad: dziennik dzia-
tan, w ktorym bedziesz opisywac postepy, lub ankieta przeprowadzona wsrod
uczestnikow dziatan.

6. Podsumuj projekt

Na koniec warto przeanalizowac | oceni¢ projekt oraz jego skutecznosé. Na tym
etapie nalezy zebrad wnioski | podsumowac doswiadczenie.

Podsumowanie lekcji

5. 211} - Zdrowie srodowiskowe zalezy od jakosci powietrza, wody, gleby oraz hatasu,
ktore moga prowadzic do powaznych problemow zdrowotnych.

5. 211} « Zanieczyszczenia powietrza, wody i gleby, a takze halas, majg negatywne
skutki zdrowotne. 53 przyczyng chorob uktadu oddechowego i krazenia.

s. 21 « Plany dziatan na rzecz poprawy zdrowia srodowiskowego w spotecznosci po-
winny obejmowac identyfikacje problemdw, ustalanie celéw oraz wdrazanie
dziatan.

5. 213 « Dziatania moga obejmowacé kampanie informacyjne, sprzatanie terendw pu-
blicznych, sadzenie drzew oraz promowanie recyklingu.

5. 213 « Wspatpraca z rodzing, rowiesnikami, szkota i organizacjami lokalnymi jest klu-
czowa dla skutecznej ochrony Srodowiska.

s. 214  Monitorowanie postepdw dziatan | dostosowywanie planéw w miare potrzeby
to istotne elementy procesu ochrony zdrowia srodowiskowego.

Pytania i polecenia

1. Wyjasnij, czym jest zdrowie srodowiskowe.

2. Sporzadz liste gléwnych problemow zdrowia srodowiskowego w twoje| lokal-
ne| spotecznosci oraz sposobdw na ich poprawe.

3. W grupach zorganizujcie kampanie informacyjng wsréd rowiesnikow promu-
jacg ochrone srodowiska (np. segregacje odpadow, oszczedzanie wody).

V. Zdrowie srodowiskowe
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