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Program edukacyjny dla pacjentow:

Zdrowy tryb zycia

wsparcie w budowaniu zdrowych nawykéw
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Wprowadzenie

Zdrowy tryb Zycia oznacza nie tylko unikanie chordb, lecz takze aktywne dbanie o wtasne
samopoczucie fizyczne, psychiczne i spoteczne. Rosngca swiadomos¢ spoteczna dotyczaca



zdrowia sprawia, ze coraz wiecej oséb poszukuje rzetelnych informacji, jak efektywnie
troszczyd sie o siebie na co dzien. Ten program edukacyjny jest skierowany do pacjentéw, ktérzy
chcag wdrozy¢ trwate, pozytywne zmiany w swoim zyciu i cieszy¢ sie dobrym zdrowiem przez

wiele lat.

Cel programu

e Edukacja pacjentow w zakresie podstaw zdrowego odzywiania, aktywnosci fizycznej,
higieny snu i profilaktyki choréb cywilizacyjnych.

e Uswiadomienie wptywu stylu zycia na zdrowie fizyczne i psychiczne.

e \Wspieranie w ksztattowaniu nawykdéw prozdrowotnych i motywowanie do zmian.

e Zapewnienie praktycznych narzedzi do samodzielnego monitorowania swojego stanu
zdrowia.

Zakres programu edukacyjnego

Zdrowe odzywianie

e Podstawy piramidy zywienia — jakie produkty wybiera¢ na co dzier?

e Znaczenie regularnych positkdw i nawodnienia.

e Wptyw diety na choroby przewlekte (otytosé, cukrzyca typu 2, nadcisnienie).
e Praktyczne wskazowki: tygodniowy plan positkdw, proste i zdrowe przepisy.

Aktywnos¢ fizyczna

e Dlaczego ruch jest kluczowy dla zdrowia serca, miesni i uktadu immunologicznego?
e Rodzaje aktywnosci dostosowane do wieku i mozliwosci (spacery, nordic walking, joga,
ptywanie, jazda na rowerze).

Higiena

e Zasady prawidtowej higieny osobistej
e Rola higieny snu w zachowaniu zdrowia psychicznego i fizycznego.

Profilaktyka i rownowaga psychiczna

Metody realizacji programu

e Rozmowa z pacjentem i opiekunami - pielegniarka, fizjoterapeuta, lekarz

e Materiaty edukacyjne: broszury

Edukator

e Pielegniarka/Potozna Oddziatu



Edukacja pacjenta: Zdrowy tryb zycia

Wspotczesny styl zycia, tempo codziennych obowigzkéw oraz tatwy dostep do wysoko
przetworzonej zywnosci sprawiajg, ze coraz trudniej zachowac zdrowie i dobre samopoczucie.
Kluczem do utrzymania organizmu w dobrej kondycji jest Swiadome podejscie do wiasnego
zdrowia i wdrozenie zdrowych nawykéw w codziennym zyciu. W tym przewodniku omdéwione
zostang trzy filary zdrowego trybu zycia: prawidtowa dieta, higiena oraz regularna aktywnos¢
fizyczna.

Znaczenie zdrowego trybu zycia

Zdrowy tryb zycia to suma codziennych wybordéw, ktére stuzg zachowaniu zdrowia fizycznego,
psychicznego i spotecznego. Regularnos¢, umiar i konsekwencja w dbaniu o siebie pozwalaja
nie tylko unikng¢ wielu chordb przewlektych, ale takie poprawiajg ogélne samopoczucie i
jakos¢ zycia.

Dieta — fundament zdrowia

Odpowiednio zbilansowana dieta dostarcza organizmowi niezbednych skfadnikow
odzywczych, wspiera odpornosc i zapewnia energie do codziennych aktywnosci.

Zasady zdrowego odzywiania

e Rdznorodnosé: Codziennie warto spozywacd produkty z kazdej grupy zywnosci —warzyw,
owocow, produktéw zbozowych, biatka (mieso, ryby, jaja, nasiona roslin strgczkowych),
ttuszczéw roslinnych i nabiatu.

e Warzywa i owoce: Zaleca sie spozywanie co najmniej 5 porcji warzyw i owocéw
dziennie. Sg one Zrédtem witamin, mineratéw i btonnika. Warto zadba¢, by warzywa
dominowaty nad owocami.

e Woda: Dziennie nalezy wypija¢ przynajmniej 1,5-2 litry wody. Wskazane jest
ograniczenie stodzonych napojéw i sokow.

e QOgraniczenie soli, cukru i ttuszczow: Nadmiar soli i cukru w diecie sprzyja rozwojowi
nadcisnienia, cukrzycy i otytosci. Zamiast ttuszczéw zwierzecych warto wybierac
ttuszcze roslinne (np. olej rzepakowy, oliwa z oliwek).

e Regularnos¢ positkdw: Najlepiej spozywa¢ 4-5 niewielkich positkdw dziennie,
w regularnych odstepach czasu, nie przejadajgc sie.

e Unikanie przetworzonej zywnosci: Produkty wysoko przetworzone czesto zawierajg
nadmiar soli, cukru i ttuszczu, a takze sztuczne dodatki, ktére warto ograniczy¢.

e Swiadome zakupy: Czytanie etykiet i wybieranie produktéw o krétkim, naturalnym
sktadzie pomoze zadbaé o zdrowie.



Przyktadowy jadtospis zdrowego dnia

Sniadanie: Owsianka na mleku z orzechami i $wiezymi owocami.
Il $niadanie: Kanapka na petnoziarnistym chlebie z pastg z awokado i warzywami.

Obiad: Pieczony filet z kurczaka lub tofu z kaszg gryczang i surdéwka z sezonowych
warzyw.

Podwieczorek: Jogurt naturalny z dodatkiem pestek dyni i owocéw.

Kolacja: Satatka z mieszanki satat, grillowanym tososiem lub ciecierzycg, pomidorem i
oliwg z oliwek.

Aktywnosc fizyczna — inwestycja w zdrowie

Ruch to naturalny sposdb na poprawe wydolnosci organizmu, kontrole masy ciata i obnizenie

ryzyka chordb cywilizacyjnych.

Korzysci ptyngce z aktywnosci fizycznej

Wzmacnia serce i uktad krgzenia.

Obniza poziom ,,ztego” cholesterolu, a podnosi poziom , dobrego”.
Reguluje cisnienie tetnicze.

Poprawia kontrole poziomu cukru we krwi, co zapobiega cukrzycy typu 2.
Wzmacnia kosci, miesnie i stawy.

Redukuje poziom stresu, poprawia nastroj i jakosc snu.

Pomaga w utrzymaniu prawidtowej masy ciafa.

Jak wprowadzi¢ ruch do codziennego zycia?

Zalecane jest co najmniej 150 minut umiarkowanej aktywnosci fizycznej tygodniowo,
np. szybki marsz, jazda na rowerze, ptywanie, taniec czy prace w ogrodzie.

Wybieraj schody zamiast windy, wysigdz przystanek wczesniej i przejdz pieszo, spedzaj
czas na spacerach.

Aktywnos¢ powinna by¢ dopasowana do mozliwosci i stanu zdrowia — osoby
poczagtkujgce mogg zaczac od krétszych sesji, stopniowo wydtuzajgc czas wysitku.
Cwiczenia rozciagajace i wzmacniajace (np. joga, pilates) wspierajg elastycznosc i
zapobiegajg bélom kregostupa.

Ruch powinien by¢ przyjemnoscig — wybierz takg aktywnosé, ktora sprawia radosé.

Higiena — klucz do zapobiegania chorobom

Codzienna higiena to podstawa ochrony przed infekcjami i chorobami zakaznymi.

Zasady prawidtowej higieny osobistej

Mycie rgk: Rece nalezy my¢ cieptg wodg i mydtem po kazdej wizycie w toalecie, przed
przygotowywaniem i spozywaniem positkéw oraz po powrocie do domu.



e Higiena jamy ustnej: Zeby szczotkowa¢ co najmniej dwa razy dziennie (rano i
wieczorem), a najlepiej takze po kazdym positku. Wazne jest takze regularne
nitkowanie zebdéw i wizyty u stomatologa.

e Kagpiele i prysznice: Codzienna kapiel lub prysznic pomaga usung¢ pot, bakterie i
zanieczyszczenia. Skére nalezy pielegnowac delikatnymi srodkami myjgcymi.

e Dbaj o czystos¢ ubran: Ubrania nalezy regularnie prac, a bielizne zmienia¢ codziennie.

e Higiena snu: Warto zadba¢ o odpowiednig jakos¢ i dtugos¢ snu (7-8 godzin u
dorostych), przewietrzac sypialnie i utrzymywacd jg w czystosci.

e Higiena psychiczna: Regularny odpoczynek, unikanie nadmiernego stresu i czas
poswiecony na relaks sg rdwnie wazne jak higiena fizyczna.

Profilaktyka i rownowaga psychiczna

Profilaktyka zdrowotna to nie tylko unikanie chordb, ale przede wszystkim aktywne
podejmowanie dziatan sprzyjajgcych zachowaniu dobrego zdrowia na dtuzej. Regularne
badania kontrolne, szczepienia oraz zdrowy styl zycia pozwalaja wykrywaé¢ ewentualne
nieprawidtowosci na wczesnym etapie i skutecznie im przeciwdziataé. Dzieki profilaktyce
mozemy ograniczy¢ ryzyko rozwoju wielu choréb przewlektych, takich jak cukrzyca,
nadcis$nienie czy nowotwory.

Réwnowaga psychiczna odgrywa réwnie wazng role w zachowaniu zdrowia, co profilaktyka
fizyczna. Codzienny stres, przecigzenie obowigzkami lub brak czasu na odpoczynek moga
negatywnie wptywaé na organizm, prowadzac do probleméw zdrowotnych. Dlatego warto
dba¢ o higiene psychiczng poprzez regularny relaks, rozwijanie pasji, kontakt z bliskimi oraz
nauke technik radzenia sobie ze stresem, takich jak medytacja czy éwiczenia oddechowe.

Potaczenie profilaktyki i troski o rownowage psychiczng sprzyja harmonijnemu
funkcjonowaniu catego organizmu. Zdrowy tryb zycia obejmuje zaréwno dbatos¢ o ciato, jak i
umyst — regularng aktywno$é fizyczng, zdrowa diete, wystarczajacg ilo$é snu, a takie
pozytywne nastawienie i umiejetnos¢ regeneracji psychicznej. Edukacja w tym zakresie
pozwala pacjentom swiadomie podejmowac decyzje prozdrowotne i skutecznie zapobiegaé
chorobom.

Korzysci dla uczestnikow

e Wozrost Swiadomosci zdrowotnej i umiejetnosci samodzielnego dbania o zdrowie.
e Lepsze samopoczucie, wiecej energii, poprawa kondycji fizycznej.

e Zmniejszenie ryzyka rozwoju chordb przewlektych.

e Nawigzanie kontaktow z osobami o podobnych celach.

e Dostep do materiatow edukacyjnych i profesjonalnego wsparcia.



Podsumowanie i wskazowki praktyczne

Wdrozenie zdrowych nawykdédw wymaga czasu i cierpliwosci, ale przynosi wymierne korzysci
dla organizmu i samopoczucia. Kluczowe jest podejscie catosciowe — dieta, higiena i aktywnos¢
fizyczna wzajemnie sie uzupetniajg. Zacznij od matych krokéw, np. wprowadz dodatkowy
positek warzywny, zamien stodzone napoje na wode lub wybierz spacer zamiast jazdy
samochodem na krétkich dystansach.

Warto motywowa¢é sie sukcesami i prowadzié¢ dziennik zdrowych nawykéw. W przypadku
przewlektych choréb, nietolerancji pokarmowych czy innych watpliwosci zdrowotnych, kazdg
zmiane warto konsultowac z lekarzem lub dietetykiem.

Dbaj o siebie — Twoje zdrowie jest w Twoich rekach!



