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Dekalog zdrowego stylu
Zycia

Iwona Cogiel
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‘ B DEKALOG — zBIOR PODSTAWOWYCH PRZEPISOW,
ZASAD POSTEPOWANIA

B /DROWIE — To POZYTYWNY STAN DOBREGO

SAMOPOCZUCIA FIZYCZNEGO,PSYCHICZNEGO 1
SPOLECZNEGO

B STYL ZYCIA — 10 SPOSOB ZYCIA OKRESLONY. PRZEZ

CZYNNIKI SPOLECZNO-KULTUROWE I
OSOBISTE CECHY CHARAKTERU



ZDROWIE MA
YR TRZY WYMIARY

|
- FIZYCZNY - SPRAWNOSC CIALA
s PSYCHICZNY - SPOKOJ DUSZY

= SPOLECZNY - MORALNOSC
I ZYCZLIWOSC



NASZE ZDROWIE W
N NASZYCH REKACH

‘ s W WYNIKU NIEWLASCIWEGO ODZYWIANIA,
NISKIEJ AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ, UZYWANIA
ALKOHOLU, PALENTA TYTONIU'I STRESU
PSYCHICZNEGO POWSTAJA ,,CHOROBY STYLU ZYCIA”

ZALICZA SIE DO NICH m. in.
MIAZDZYCE, ZAWAL SERCA, NOWOTWORY,
ZABURZENIA PSYCHICZNE.

= CHOROBOM WYWOLANYM ZrYM STYLEM ZYCIA
POTRAFIMY ZAPOBIEGAC. KAZDY CZLOWIEK
POWINIEN WIEDZIEC, JAK ZYC I CO ROBIC BY
WZMACNIAC I POTEGOWAC ZDROWIE.

= TRZEBA NAUCZYC SIE DOKONYWAC SEUSZNYCH
WYBOROW np. zmiana diety, rzucenie palenia,
wzmozenie aktywnosci fizycznej



DEKALOG
ZDROWEGO STYLU ZYCIA
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WIEDZA O SAMYM SOBIE
SPOSOB NA ZYCIE
ZAZYWANIE LEKOW
AKTYWNOSC RUCHOWA
WELASCIWA DIETA

DBANIE O SWOJE ZDROWIE =
OPANOWANIE STRESU ? S
STOP - PALENIUTYTONIU. 7| &
. ZYCZLIWOSC — ]
0. DAM SOBIE RADE > 4 [




1. WIEDZA O SAMYM

\ 4
il SOBIE o
= TO ZROZUMIENIE WSZYSTKICH m
PODSTAWOWYCH ZASAD ,
FUNKCJONOWANIA ORGANIZMU PO TO
ABYSMY POTRAFILI OCENIAC STAN
SWOJEGO ZDROWIA, ABYSMY

PRAWIDLOWO INTERPRETOWALI ROZNE
DOLEGLIWOSCI

= MAJAC TA WIEDZE MOZEMY UPRAWIAC
STRATEGIE ZDROWEGO STYLU ZYCIA




o ] Czynniki ryzyka
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= TO NAWYKI I PRZYZWYCZAJENIA
ZYCIA CODZIENNEGO

= IM WIECEJ CZYNNIKOW RYZYKA TYM
WIEKSZE PRAWDOPODOBIENSTWO!,
/E ZACHORUJESZ



o ] CZYNNIKI RYZYKA

"‘- MAMY- WPEYAN m NIESVIAMYSWRIEYANE
= nadcisnienie tetnicze = Obcigzenia
= palenie tytoniu genetyczne
= WYSOKI poziom = Choroby w redzinie
cholesterolu = wiek
= nadwaga s plec
m stres = rasa

s niedostateczna
aktywnosc fizyczna



Wg WHO czyNNIKI

WPLYWAIJACE NA
ZDROWIE

M styl zycia

B warunki srodowiskowe
O czynniki genetyczne

M shuzba zdrowia



Cisnienie tetnicze krwi
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= Cisnienie skurczowe: <130 mmHg

= Cisnienie rozkurczowe: <85 mmHg
s Optymalne cisnienie krwi: < 120/80 mmHg

O nadcisnieniu tetniczym mowimy wtedy
gdy wartosci cisnienia przekrocza
140/90 mmHg
w Kilku pomiarach dokonywanych w
kolejnych dniach



Mierzenie
- cisnienia tetniczego krwi

Nalezy usigs¢ wygodnie

Nie rozmawiaj podczas badania

Stopy trzymaj ptasko na podtodze

Pomiar wykonaj PO paru minutach odpoczynku

Nie mierz cisnienia bezposrednio: po intensywnym
wysitku fizycznym

= Na pot ?odzmy przed pomiarem nie powinno sie
jesc obfitego positku, pic kawy: ani'alkoholu oraz
paliC papierosow

= Reke, na ktorej bedzie wykonany pomiar ktadziemy.
na stole ( tak aby mankiet byt na wysokosci serca)

= Cisnienie nalezy mierzyC zawsze na tej samej rece.



¢ § Co to jest miazdzyca?

T’Test to choroba tetnic o ztozenym mechanizmie

= | Prowadzi do stopniowego zwezania Swiatta naczynia,
nastepnie naczynie zamyka sie i powstaje
niedokrwienie tkanek

= Najbardziej podatne tetnice na rozwoj miazdzycy:
- tetnice szyjne
- tetnice wiencowe
- tetnice konczyn dolnych

s Przez wiele lat w Scianie tetnicy powstaje blaszka
miazdzycowa

s Czynniki przyspieszajace rozwoj blaszki miazdzycowej:
- Wysoki poziom cholesterolu, cukru we krwi
- palenie papierosow, nadcisnienie tetnicze



” CHOLESTEROL

F wystepuje we wszystkich komorkach ustroju oraz w
ptynach ustrojowych, jest niezbedny do zycia
(trawienie ttuszczoéw, powstawanie hormonow,
witaminy D), budulec uktadu nerwowego

s jest produkowany w watrobie

s frakcja cholesterolu — 'DIE (,zty"), jego WySoKi
poziom dziata destrukcyjnie na naczynia tetnicze

m frakcja cholesterolu HDL (,dobry’”) - ma dziaranie
ochronne na naczynia tetnicze

s stezenie cholesterolu nie_powinno przekraczac
4.5 mmol/l (175 mg/dl)

m stezenie LDL-cholesterolu nie powinno przekraczac
2,5 mmol/l (100 mg/dl)




Zmniejszenie stezenia
v cholesterolu uzyskamy

m ’modyflkUJac diete:

Zmniejszenie spozycia ttuszczow. zwierzecych,
zwiekszenie spozycia ttuszczow: roslinnych, ryb,
warzyw, owocow, ciemnego chleba,
ograniczenie spozycia stodyczy,

Spozywac potrawy gotowane, na parze, nie smazyc,
zmniejszyc spozycie alkoholu,

§ ZMNni€jSzajgc Nadwade,
m zwiekszajgc aktywnosc fizyczng,
B Zazywajac regularnie przepisane leki



_’_

2. SPOSOB
v NA ZYCIE

JAKI JEST MOJ STYL ZYCIA?

CZY PALE PAPIEROSY. ?

CZY WYSTRZEGAM SIE SIEDZACEGO TRYBU ZYCIA ?
JAK SOBIE RADZE ZE STRESEM ?

JAKIE MAM CISNIENIE TETNICZE KRWI ?

JAKI POZIOM CUKRU I CHOLESTEROLU ?

CZY ZAZYWAM LEKI WG ZLECENIA LEKARZA ?

CZY STOSUJE DIETE ?

JAKA MAM WAGE CIALA ?

CZY MAM OBRZEKI?



-

- SPOSOB NA ZYCIE

NIEDOPUSZCZENIE DO TAKICH]
ZACHOWAN , KTORE MAJA
NIEKORZYSTNY WPLYW NA NASZE
ZDROWIE.




v RADY

= NIE PAL TYTONIU
s ZWROC UWAGE NA TO CO JESZ

= KONTROLUJ CIEZAR CIALA, NIE DOPUSC DO
NADWAGI, OTYLOSCI

= RUSZAJ SIE — BADZ BARDZIEJ AKTYWNY
FIZYCZNIE

s MIERZ CISNIENIE
s PAMIETAJ O BADANIACH KONTROLNYCH
s DBAJ NIE TYLKO O CIALO ALE I O PSYCHIKE



3. Zazywanie
lekow

4
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m Leki zazywac wg zlecenia lekarza

= O wyznaczonych porach

= W razie pominiecia dawki leku, nie
wolno przyjmowac dawki podwojnej,
lecz kontynuowac zwykte przyjmowanie

= \Wybierajac sie w podroz zabieramy
zapas lekow

= Nazwy lekow i dawki nalezy znac lub
zapisac



v LEK

+

= Leki popijamy wodg niegazowang

m Leki zazywamy godzine przed
positkiem albo dwie godziny po positku
(wedtug zlecenia lekarza, ulotki)

m Wszystkie pigutki powlekane, kapsutki
nalezy potykac w catosci

= Unikaj alkoholu



4. AKTYWNOSC
v RUCHOWA

‘ DLACZEGO NALEZY
BYC AKTYWNYM FIZYCZNIE ?

s AKTYWNOSC FIZYCZNA (np. gimnastyka, spacery)
jest niezbedna dla naszego zdrowia przez cate zycie

s AKTYWNOSC FIZYCZNA moze ograniczyc ryzyko
wystgpienia chorob serca i ograniczyc postep: choroby:
W przysztosci

m SIEDZACY TRYB ZYCIA ( siedzenie przed telewizorem,
komputerem wiele godzin) jest niebezpieczne dla
naszego zdrowia




Gimnastyka

4
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= podtrzymuje sprawnosc fizyczna
= poprawia ruchomosc wszystkich stawow

= Wptywa korzystnie na prace serca, ptuc |
mozgu

= pomaga utrzymac prawidtowa wage ciata

m odpreza psychicznie




o | Co nalezy wiedziec!

+

bezposrednio po positku
gdy ogolnie zle sie czujesz
gdy jestes przeziebiony lub masz podwyzszong temperature ciata

poczujesz sie zle

pojawi sie dusznosc, bol w klatce piersiowej
wystgpig bole i zawroty gtowy

poczujesz sie zmeczony

Sprawdzaj cisnienie tetnicze i tetno przed i po ¢wiczeniach

m Podczas ¢cwiczen uzupetniaj ptyny pijgc wode niegazowang
Zadbaj o odpowiedni ubior i obuwie (lekkie, przewiewne i
niekrepujgce ruchow)



¥ Pamietaj

‘ Podczas ¢wiczen fizycznych i codziennych zajec

unikaj:

wiekszych wysitkow fizycznych z jednoczesnym
wstrzymywaniem oddechu

= podskokow
= gwattownych sktonow i skretow gtowy oraz

sktonow tutowia w przod i tyt

dzwigania i podnoszenia ciezkich przedmiotow
gwattownych zmian pozycji

dtugotrwatego trzymania ramion w gorze

cwiczen fizycznych, ktore mogg zakonczyc sie
urazem



¥ Rady ©

L.
,

s WYKORZYSTAIMY KAZDY DZIEN NA SPACERY.
= PORZUCMY CZASEM JAZDE SAMOCHODEM

s WYSIADZ PRZYSTANEK WCZESNIEJ , PRZEIDZ TEN

ODCINEK PIESZO

| WIECEJICZASUISPEDZAINVAOERODZIEREARINY
= CODZIENNIE POSWIEC 30 MINUT NA AKTYWNOSC

FIZYCZNA

m PO POSItKACH ODPOCZNIJ
ARSA(CN | A S SIANCERU R NA DWORZE JEST

UPAL ILUBTBARIDZO ZIIVIN @/ SIEISKOPVAIEIIE
PORYWISTYAVWIATR

NIE ZAPOMINAJ O PRAWIDLOWYM ODDYCHANIU
— WAEeh nesem), WyGdechrustam



U CHORYCH Z CHOROBA WIENCOWA SERCA
NAJBARDZIEJ ZALECANA FORMA WYSILKU
JEST SPAGER.



Bez wzgledu na rodzaj wybranej
aktywnosci fizycznej nie moze ona byc
¥ zbyt wyczerpujaca i nie moze
powodowac zadnego bolu.

Metod3a na okreslenie czy nie zostat przekroczony
prog wysitku jest , PROBA MOWIENIA™:

Jesli nie jestes w stanie prowadzic rozmowy podczas
cwiczen prawdopodobnie wysitek jest zbyt
Intensywny.



ZALECENIA DOTYCZACE
SPACERU

Wybierz ptaski teren; jesli teren jest nachylony. to
korzystniej jest isc na]plerw pod gore, a wracac do
domu idgc w. dof.

4

m Przed marszem wykonaj rozgrzewke.

m Zacznij i zakoncz spacer w. wolniejszym tempie.

= W trakcie spaceru rob krotkie przerwy: (| mozesz wiich

trakcie wykonywac cwiczenia oddechowe).

Kontroluj tetno przed, w trakcie i po zakonczeniu
marszu.

Przerwij marsz, jesli uczucie zmeczenia jest duze
- rozmowa przychodzi ci z wiekszym wysitkiem,
- skala Borga 13-14 (wysitek umiarkewany: do: ciezki),

- masz zbyt wysokie tetno lub pojawig sie
jakiekolwiek niepokojgce objawy.



ZALECENIA DOTYCZACE
JAZDY NA ROWERZE

4

= Jesli to mozliwe wybierz rower stacjonarny.
= Gdy jezdzisz na zwyktym rowerze wybierz odpowiedni teren

(najlepiej ptaski, a jezeli to niemozliwe to Iepiej rozpocznij
trening o Jazdy pod gore, a zakoncz jadac w dot).

Przed treningiem wykonaj rozgrzewke.
Kontroluj tetno przed, w trakcie i po wysi’rku

= Jezeli jedziesz na normalnym rowerze, na swiezym powietrzu,

unikaj brzydkiej pogody (zimno, wiatr Itp..), ostrych pod]azdow |
ciggte]j jazdy; W razie wystapienie powyzszych, zSigdz Z roweru |
podprowadz go.

Jezeli jedziesz na rowerku stacjonarnym wykonaj trening
interwatowy, tj. rob przerwy w: trakcie jazdy, np; na kazde 3'min
jazdy zrob 1 min odpoczynku.

Przerwij jazde jezeli uczucie zmeczenia jest duze (rozmowa
przychodzi ci z wiekszym wysitkiem, skala Borﬁa 13-14), masz
zbbyt wysokie tetno Iub pojawig sie ]aklekO|WI NiEpoOKOojgce
objawy.



KORZYSCI ZWIEKSZONE)
AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

4

Poprawa przeptywu Krwi W catym organizmie - lepsze
dotlenienie i ukrwienie,

Pomaga kontrolowac mase ciata,

Obniza cisnienie tetnicze krwi,

Obniza poziom cholesterolu we krwi,

Podwyzsza poziom HDL tzw. ,dobrego cholesterolu®,
Zmniejsza poziom glukozy (cukru) we Krwi,

Wzmacnia kosciec i poprawia koordynacje ruchow,
Pozwala ograniczyc ryzyko zawatu serca i udaru mozgu
Poprawia sen oraz koncentracje,

Ogranicza stres, depresje i niepokoj,

Poprawia ogolne Samopoczucie I powoduje Wzrost
energii zyciowej,

Pozwala uzyskac atrakcyjny wyglad



Zajecia i1 dyscypliny
v sportowe nie zalecane

‘ s Dzwiganie duzych ciezarow, pehanie (Mp: ZEPSUtego
samochodu), odgarnianie sniegu i wszystkie zajecia
ZWigzane z zatrzymaniem powietrza I diugotrwatym
parciem.

m Sporty ekstremalne - skoki ze spadochronem,
nurkowanie, wspinaczka, boks, podnoszenie
ciezarow, skoki na bungie, snowboard, sprint itp.

m Sporty zwigzane z dtugotrwatym wysitkiem (tenis,
squash, ptywanie wyczynowe, sporty zespotowe z
duzg komponentg emocjonalng, biegi
dtugodystansowe, wspinaczka, hokej, sztuki walki)



ZAJECIE I DYSCYPLINY
4 SPORTOWE POLECANE

+

m Sporty wskazane: jazda na rowerze, taniec,
golf, gimnastyka, szybki marsz, spacery,
ptywanie rekreacyjne, cwiczenia
rozciggdajgce, joda, thi chi, nordic walking;

m Sporty dopuszczalne: badminton, jogging,
bilard, gra w kregle, tyzwiarstwo,
narciarstwo biegowe, narciarstwo zjazdowe,
tenis stotowy, strzelectwo, zeglarstwo
rekreacyjne, siatkowka



ZALECENIA DOTYCZACE Gd
JAZDY NA ROWERZE

4

Jesli to mozliwe wybierz rower: stacjonarny.

Gdy jezdzisz na zwyktym rowerze wybierz odpowiedni teren
(najlepiej ptaski, a jezeli to niemozliwe to Iepiej rozpocznij trening
od jazdy pod gore, a zakoncz jadac w. dot).

Przed treningiem wykonaj rozgrzewke.
Kontroluj tetno przed, w. trakcie i po wysiJrku

Jezeli jedziesz na normalnym rowerze, na swiezym powietrzu,
unikaj brzydkiej pogody (zimno, wiatr itp..), ostrych podjazdow |
ciggte]j jazdy; w razie wystgpienie powyzszycn, zsigdz z Froweru |
podprowadz go.

Jezeli jedziesz na rowerku stacjonarnym wykonaj trening
interwatowy, tj. rob przerwy w: trakcie jazdy, np. na'kazde 3'min
jazdy zrob 1 min odpoczynku.

Przerwij jazde jezeli uczucie zmeczenia jest duze (f rozmowa
przychodzi ci z wiekszym wysitkiem), masz zbyt wysokie tetnoub
pojawig sie jakiekolwiek niepokojgce objawy.



Dopuszczalne formy
A aktywnosci fizycznej

_’_

= Rodzaj i intensywnosc wysitku
fizycznego dla kazdego pacjenta z
chorobg serca zalezy od jego
indywidualnej tolerancji wysitku.

m Zalecenia dotyczace wysitku fizycznego
nalezy dopasowac indywidualnie dla
kazdego pacjenta




Polecane s wysitki
lekkie 1 umiarkowane

4

+

m Wysitek lekki m \Wysiieksumiarkewany.
Mycie okien, Mycie samochodu,
pastowanie podtog, prace ogrodowe
stanie tozka, aktywnosc (kopanie ogrodu),
seksualna, Sianokosy, stolarstwo,
krotkotrwate noszenie prowadzenie matych
obcigzen 7-15 kg, maszyn rolniczych

prace ogrodowe
(strzyzenie trawnika
Kosiarkg, grabienie),
Drace domowe,
rekreacja




SIEDZACY TRYB ZYCIA SPRZYJA
OTYLOSCI, KTORA MOZE ULATWIAC
ROZWINIECIE SIE CUKRZYCY,

4
Q NADCISNIENIA TETNICZEGO I CHOROBY

WIENCOWE]J.
~. ol T




5.WLASCIWA 4
v DIETA  ““¢m

"‘- OGRANICZ ILOSCI SPOZYWANYCH
POSILKOW I POTRAW. TUSTYCH

= WYBIERAJ POKARMY Z MALA
ZAWARTOSCIA CHOLESTEROLU I
TLUSZCZU — np. DROB I RYBY

s ZMNIEJSZ ZAWARTOSC SODU W. DIECIE —
STOSUJ ZIOLA I PRZYPRAWY

s OGRANICZ SPOZYCIE CUKRU

s JEDZ POKARMY ZAWIERAJACE SKROBIE I
BLONNIK — PELNE ZIARNA, WARZYWA,
OWOCE

= UNIKAJ ALKOHOLU




Piramida
zdrowego zywienia

Zalecenia Polskiego Towarzystwa Kardiologicznego i Polskiego Naukowego Towarzystwa Otytosci i Przemiany Materii wg W. B.
Szostaka i B. Cybulskiej



o § Prawidiowa masa ciata

Do okreslenia prawidtowe] masy. ciata stuzy

7 wskaznik masy ciata BMI (Body Mass Index)
masa ciata w kilogramach — waga ciata

BMI'=

wzrost w (m) x wzrest w. (m) (Wzrostw metrach do kwadrat)

NIEDOWAGA ponizej 18,5
NORMA 18,6:—= 24,9
NADWAGA >25—29,9
OTYLOSC I° 30— 34,9
|I° 35—39.9
111 40 i powyzej



H Wykres BMI
v




Zmien nawyki
Wybieraj zywnosc z etykieta: ,bez soli”
Podczas gotowania uzywaj mniej soli niz dotychczas

| Zabierz solniczke ze stotu

Zamiast soli stosuj przyprawy. Ziotowe, CZoshek, papryke,
oregano, chili

Ogranicz spozycie mies konserwowanych, wedzonych

chude miesa (drob), ryby morskie,, chude sery, ogranicz
sery zotte, topione, tuste plesniowe

s mleko odttuszczone, jogurty, Kefiry
m Zamiast masta uzywaj miekkie margaryny
= \Wybieraj oleje roslinne (oliwa z oliwek, olej rzepakowy,

stonecznikowy)

Unikaj chipsow, ciasteczek, krakersow

Unikaj podrobow (watrobka)

Nie podjadaj miedzy positkami

Ostatni positek najpozniej 2 godziny przed snem!



6. DBANIE O SWOJE
4
ZDROWIE
_’_

= NIE OSIAGAJ SUKCESOW ZA KAZDA
CENE ZDROWIA, RYWALIZUJ MADRZE,
NIE WALCZ ,POSZUKAJ RADOSCI TAKZE
POZA PRACA — RODZINA, HOBBY

= PLANUJ SWOJ CZAS

» WYKONUJ CWICZENIA ODPREZAJACE
np. gtebokie oddechy

s CODZIENNIE WYPOCZYWAJ




7. OPANOWANIE
v STRESU

TO OD NAS ZALEZY., CZY. BEDZIEMY. PRZEIMOWAC
SIE DANA SPRAWA, CZY ZIGNORUJEMY JA....

SAMI MOZEMY KONTROLOWAC STRESY:

ZASTANOWMY. SIE CONVAAVOLUIENVANAS
NAPIECIE, SPROBUJ PODZIELICHIESRRAVINEINAS

WAZNE I MOZLIWE DO OPANOWANIA
WAZNE, NA KTORE NIE MAM WPLYWU
NIEWAZNE I MOZLIWE DO OPANOWANIA




o § 8. PALENIE

+- PALENIE TYTONIU JEST SZKODLIWYM
CZYNNIKIEM, NA KTORY CZLOWIEK
NARAZA SIE DOBROWOLNIE

= NA RZUCENIE PALENIA DOBRY JEST
KAZDY MOMENT
s JEZELI NIE PALISZ, NIE ZACZYNAJ

= UNIKAJ PRZEBYWANIA W ZADYMIONYCH
POMIESZCZENIACH

= PALENIE TYTONIU PROWADZI DO
UZALEZNIENIA




+

PRZYKLADY MOTYWACII
DO RZUCENITA PALENTA

W

0SZCZEDNOSCI FINANSOWE )3,-‘
LEPSZE SAMOPOCZUCIE

POPRAWA WYDOLNOSCI WYSItKOWE]

WYDLUZENIE ZYCIA

ZMNIEISZENIE RYZYKA ch. serca il raka

POZBYCIE SIE NIEPRZYJEMNEGO ZAPACHU W
DOMU

POZBYCIE SIE NIEPRZYJEMNEGO ODDECHU
ZWOLNIENIE PROCESOW STARZENIA SIE

4



lle kosztuje palenie
tytoniu?

JT = 1 DZIEN  10ztotych

4

s 1 MIESIAC 300 ztotych
= 1 ROK 3600 ztotych

mPo 20 latach 72 000



” 9. ZYCZLIWOSC

"‘- /DROWYM SPOLECZNIE JEST TEN,
KTO CZYNI DOBRO,

JEST ZYCZLIWY DLA INNYCH, ZNA
WARTOSC POJEC :

= TOLERANCIA SRR
= KOMPROMIS | LS
I POSLUGUIJE SIE NIMI W Z2YCIU. .



+

10. DAM SOBIE
v RADE

PRZEZ WIEKSZA CZESC DNIA TO TY. SPRAWUJESZ
OPIEKE NAD SWOIM ZDROWIEM I W DUZEJ
MIERZE OD TWOJEGO POSTEPOWANIA ZALEZY
SKUTECZNOSC I WYNIKI PROWADZONEGO
LECZENIA

POSWIEC WIECE] CZASU' NA KONTAKT Z
PRZYRODA, CZESCIE] USMIECHAJISIE

ZDROWIE TRAKTUJ JAK KAPITAL, KTORY TRZEBA
ZACHOWAC I POMNAZAC W CELU ZACHOWANIA
INNYCH WARTOSCI

PAMIETAJ O WIZYTACH U LEKARZA', BADANIACH
KONTROLNYCH I SAMOOBSERWACIL.




o § UTRZYMANIE ZDROWIA

_’.

= Niepalenie tytoniu

m Zdrowe nawyki zywieniowe

= Aktywnosc fizyczna — 30 min. codziennie

= BMI <25 kg/m2 oraz unikanie otytosci centralne;
s RR <135/85 mmHg

s Cholesterol catkowity <4,5 mmol/l (175 mg/dl)

s LDL<2,5 mmol/l (100 mg/dl)

= Poziom glukozy we krwi < 5,6 mmol/l (100 mg/dl)



DOPUSZCZALNE FORMY AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

INTENSYWNOSC AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ
( U PACIENTA WAZACEGO 70 KG)

RODZAJE AKTYWNOSCI
DOMOWEJ I REKREACYINEJ

RODZAJE AKTYWNOSCI
ZAWODOWE]

OBCIZENIE W WATACH OBCIAZENIE W METACH
< < _(° MYCIE, GOLENIE, UBIERANIE SIE, PISANIE, PRACA SIEDZACA, PRACA BIUROWA, NAPRAWY
WYSILEK S0 W 3 MET-OW MYCIE NACZYN, ODKURZANIE, WOLNE ELEKTRONICZNE, MECHANIKA PRECYZYINA,
BARDZO LEKKI ZAMIATANIE, PROWADZENIE SAMOCHODU, PRACA W POZYCJI STOJACE] (SPRZEDAWCA,
| LEKKIE PRACE OGRODOWE (PRZYCINANIE PORTIER), PROWADZENIE CIAGNIKA,
,LENISTWO ROZ, STRZYZENIE TRAWNIKA NA TRAKTORZE, | SAMOCHODU CIEZAROWEGO (ZGODNIE Z
7 ZASIEWY), LEKKIE PRACE RECZNE PRZEPISAMI PRAWNYMI)
RUCHOWE (MODELARSTWO...) REKREACIA (LOWIENIE
RYB, BILARD, KRYKIET)
i o _(° MYCIE OKIEN, PASTOWANIE PODLOG, SLANIE | PRACA PRZY TASMIE PRODUKCYINEJ, PRACA
WYSILEK 50 =90 W 3=5 MET-OW LOZKA, AKTYWNOSC SEKSUALNA, JAKO MECHANIK SAMOCHODOWY. (NAPRAWY.
LEKKI KROTKOTRWALE NOSZENIE OBCIAZEN 7-15 SAMOCHODOW), LEKKIE PRACE CIESIELSKIE I
KG, PRACE OGRODOWE (STRZYZENIE STOLARSKIE,
TRAWNIKA KOSIARKA, GRABIENIE,
SPULCHNIANIE ZIEMI), PRACE DOMOWE
(MALOWANIE WNETRZ, KLADZENIE TAPET),
REKREACIA (TANIEC W UMIARKOWANYM
TEMPIE)
i X (- KROTKOTRWALE NOSZENIE OBCIAZEN 15-30 PRACE BUDOWLANE (BUDOWANIE, REMONT;
WYSILEK 90 —130'W 57 MET-OW KG, MYCIE SAMOCHODU, PRACE OGRODOWE ZEWNETRZNY BUDYNKOW), STOLARSTWO,
UMIARKOWANY. (KOPANIE OGRODU, PRZERZUCANIE SZUFLA PRACA TYNKARZA, OBSEUGA MOLOTA
LEKKIE] ZIEMI, STRZYZENIE TRAWNIKA PNEUMATYCZNEGO, OBSLUGA SPYCHACZA
KOSIARKA RECZNA, STANOKOSY,
PROWADZENIE MALYCH MASZYN ROLNICZYCH)
_ _ - KROTKOTRWALE NOSZENIE OBCIAZEN 30-40 PRACA W PRZEMYSLE CIEZKIM, OBSLUGA
WYS_ILEK 130 =170 W 7 =9 MET-OW KG, RABANIE DREWNA, PRACA LOPATA, CIEZKICH MASZYN T NARZEDZI (OBROBKA,
CIEZKI CIEZKIE PRACE OGRODOWE (KOPANIE ROBOTY. ZIEMNE), ZALADUNEK SAMOCHODOW.
ROWOW, PRZERZUCANIE SZUFLA CIEZARU 5,5 | CIEZAROWYCH
KG-10 RAZY NA MINUTE), HOBBY. (TANIEC W
SZYBKIM TEMPIE, GORSKIE WEDROWKI)
WYSILEK > 170 W > 9 METS KROTKOTRWALE NOSZENIE OBCIAZEN >40 PRACA W TARTAKU, CIEZKIE PRACE

BARDZO GIEZKI

KG, SZYBKIE WEJSCIE PO SCHODACH, CIEZKIE
PRACE OGRODOWE I ROLNICZE (KOSZENIE
KOSA, PRZERZUCANIE SZUFLA CIEZARU
POWYZEJ 7,5 KG — 10 RAZY NA MIN.)

MANEWROWE




Opracowanie:
Iwona Cogiel, Maria Biedal — Zygawska, Aleksandra Kuciriska, Izabela Matysiakiewicz, Beata Danecka
IIT Oddziat Rehabilitacji Kardiologicznej GCR , Repty”
Opracowano w oparciu o literature dostepng na oddziale. Podane informacje majg charakter informacyjny.












	�Dekalog zdrowego stylu życia��Iwona Cogiel
	Slajd numer 2
	             ZDROWIE   MA      		TRZY  WYMIARY
	            NASZE  ZDROWIE   W       		NASZYCH  RĘKACH
				DEKALOG  		 		ZDROWEGO STYLU  ŻYCIA
	         1. WIEDZA O SAMYM    			SOBIE
	          Czynniki   ryzyka
	            CZYNNIKI RYZYKA
				Wg  WHO  CZYNNIKI   			WPŁYWAJĄCE   NA 			        ZDROWIE
	              Ciśnienie tętnicze krwi
	            Mierzenie �              ciśnienia tętniczego krwi
	           Co to jest miażdżyca?  
	        CHOLESTEROL
	          Zmniejszenie stężenia                  		cholesterolu uzyskamy �
	               2.    SPOSÓB �                       NA  ŻYCIE
	            SPOSÓB NA  ŻYCIE 
	           RADY 
	                	  3.  Zażywanie  		              leków
	LEKI
			4.  AKTYWNOŚĆ �			RUCHOWA
	Slajd numer 21
	          Co należy wiedzieć!
	Pamiętaj
	Rady 
	U CHORYCH Z CHOROBĄ WIEŃCOWĄ SERCA NAJBARDZIEJ ZALECANĄ FORMĄ WYSIŁKU JEST SPACER.
	.
	           ZALECENIA DOTYCZĄCE           				SPACERU 		
	                ZALECENIA DOTYCZĄCE �                 JAZDY NA ROWERZE
	            KORZYŚCI  ZWIĘKSZONEJ     		AKTYWNOŚCI  FIZYCZNEJ �
	             Zajęcia i dyscypliny   		sportowe  nie  zalecane
	ZAJĘCIE I DYSCYPLINY �SPORTOWE POLECANE
	ZALECENIA DOTYCZĄCE �JAZDY NA ROWERZE
	Dopuszczalne formy� aktywności fizycznej
	Polecane są wysiłki �lekkie i umiarkowane�       
	SIEDZĄCY TRYB ŻYCIA SPRZYJA OTYŁOŚCI, KTÓRA MOŻE UŁATWIAĆ ROZWINIĘCIE SIĘ CUKRZYCY , NADCIŚNIENIA TĘTNICZEGO I CHOROBY WIEŃCOWEJ.
	   5.WŁAŚCIWA� DIETA
	Piramida �zdrowego żywienia
			Prawidłowa masa ciała
	                 Wykres BMI
	Zmień nawyki
	           6. DBANIE O SWOJE   		ZDROWIE
			7. OPANOWANIE �			STRESU
			8.  PALENIE
	                  PRZYKŁADY   MOTYWACJI �          DO  RZUCENIA  PALENIA
			Ile kosztuje palenie 		tytoniu?
	            9. ŻYCZLIWOŚĆ
	            10.    DAM SOBIE 					RADĘ
	             UTRZYMANIE ZDROWIA
	Slajd numer 49
	Slajd numer 50
	Slajd numer 51
	Slajd numer 52
	Slajd numer 53

