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Byc¢

- Kobiety stanowia specyficzng grupe pracownikkﬂsbzlg&ta §@Z6e obcigzenia, zardwno pracy
zawodowag, jak i obowigzkami opiekunczymi wobec 0sob zaleznych (gtownie dzieci); w przeciwienstwie do
mezczyzn kobiety sg bardziej obcigzone tymi obowigzkami. W zwigzku z tym moze to powodowac (lub
nasilac) rozne problemy zdrowotne i dolegliwosci. Brak rownowagi miedzy pracg i zyciem wigze sie 7
gorszym zdrowiem i mniejszg dbatoscig o zdrowie (Hildt-Ciupinska, 2017);

- Kobiety gorzej niz mezczyzni oceniajg swoje zdrowie ogolne, czesciej deklarujg wystepowanie
chorob przewlektych oraz problemow zdrowia psychicznego;

 Wsrod mtodych kobiet wzrasta problem nadwagi i otytosci;

 kobiety czesciej niz mezczyzni tracg zycie w wyniku chorob uktadu krazenia oraz z powodu
cukrzycy i jej powiktan; kobiety nieco rzadziej niz mezczyzni umierajg z powodu howotworow
ztosliwych;

- Kobiety petnig wazna role w edukacji zdrowotnej, zarowno w domu, jaki i poza nim. To one czesto
jako pierwsze zauwazajg niepokojgce objawy zdrowotne u swoich bliskich i zachecajg do wykonania
odpowiednich badan (Broniecka, Wyka, 2013);

- Nieprawidtowe zachowania zdrowotne mogg przyczyniac sie do powstawania réznorodnych
dolegliwosci i chorob zawodowych, co w efekcie moze obnizac zdolnosc do pracy.



PteC a choroby

Niektore choroby wynikajg ze specyfiki ptci, budowy ciata, organizmu kobiety. Sg tez
schorzenia, na ktore kobiety statystycznie czesciej chorujg niz mezczyzni.

Statystycznie kobiety czesciej niz mezczyzni chorujg m.in. na:

 choroby tarczycy, jak niedoczynnos¢, Hashimoto

e OSteoporoze - zwtaszcza po menopauzie

e zylaki

 schorzenia uktadu rozrodczego

« choroby reumatyczne, w tym toczen i reumatoidalne zapalenie stawow
« choroby uktadu trawienia

 cukrzyce typu 2

 celiakie

 stwardnienie rozsiane

« syndrom chronicznego zmeczenia.

Niektore schorzenia zwigzane sg z gospodarka hormonalng oraz ze zmianami
nastepujgcymi z wiekiem.



Hormony a zdrowie kobiety

Hormony odgrywajg fundamentalng role w zyciu kobiet,
wptywajgc na funkcjonowanie organizmu na wielu poziomach -
od rozwoju fizycznego i psychicznego po zdrowie uktadu rozrodczego
I metabolizm.

Hormonalne zmiany zachodzgce na przestrzeni zycia kobiety, od
okresu dojrzewania az po menopauze, wywierajg silny wptyw na c ad
zdrowie i samopoczucie. -

Warto zrozumiec, jak zmienia sie rownowaga hormonalna i jak mozna
dbac o zdrowie na réznych etapach zycia.

https://admed.org.pl/blog/wplyw-hormonow-na-zdrowie-kobiet-od-okresu-dojrzewania-do-menopauzy



https://admed.org.pl/blog/wplyw-hormonow-na-zdrowie-kobiet-od-okresu-dojrzewania-do-menopauzy

Dorostosc¢ - stabilizacja hormonalna i wptyw na zdrowie
reprodukcyjne

W dorostym zyciu cykl menstruacyjny, regulowany przez estrogeny i progesteron, ma
kluczowe znaczenie dla zdrowia reprodukcyjnego. Hormony te nie tylko wspierajg zdolnos¢
do poczecia dziecka, ale takze wptywajg na nastrdj, metabolizm i ogolny stan zdrowia.

Wptyw na zdrowie:

« Cykl hormonalny - Regularny cykl miesieczny wptywa na samopoczucie fizyczne i
psychiczne. Estrogeny dziatajg ochronnie na uktad sercowo-naczyniowy, kosci i skore, ale
ich wahania mogg prowadzi¢ do zespotu napiecia przedmiesigczkowego (PMS) i
bolesnych menstruacji.

 Cigza i ptodnosc¢ - W tym okresie wiele kobiet rozwaza macierzynstwo. Wahania
hormonow podczas cigzy wptywajg na organizm wieloma sposobami, prowadzgc do
zmian w nastroju, zwiekszenia masy ciata i przeksztatcen fizjologicznych.

 Zdrowie kosci i skory - Estrogen wspiera zdrowie kosci i skory, pomagajgc utrzymac ich
gestosc i elastycznosc. Dzieki temu kobiety mogg dtuzej cieszyc sie dobrg kondycjg
fizyczng i zdrowg skora.




Premenopauza - poczatek zmian hormonainych

Okres przed menopauzg, zazwyczaj zaczyna sie okoto 40. roku zycia, kiedy
produkcja estrogenow i progesteronu zaczyna stopniowo spadac. W tym czasie
cykle menstruacyjne mogg stac sie nieregularne, a kobiety zaczynajg doswiadczac
pierwszych objawow menopauzy.

Wptyw na zdrowie:

* Nieregularne miesigczki i PMS - Obnizajgcy sie poziom estrogenow prowadzi
do nieregularnych miesigczek i nasilenia objawow PMS, w tym wahan nastroju,
drazliwosci i trudnosci z koncentracja.

« Zmiany metaboliczne - Nizszy poziom hormonow wptywa na metabolizm, co
czesto skutkuje przyrostem masy ciata, zwtaszcza w okolicach brzucha.

« Uderzenia gorgca i nocne poty - Objawy te sg typowe dla wczesnych zmian
menopauzalnych, mogg byc szczegolnie ucigzliwe i zaktdcac sen.



Menopauza - koniec cykli menstruacyjnych i adaptacja hormonalna 8 - @ (

it &

Menopauza, czyli trwate ustanie miesigczkowania, pojawia sie zazwyczaj miedzy 45. a 55. rokiem \ aaaaan

ZycCia i 0znacza znaczgce obnizenie poziomu estrogendw. Okres ten wigze sie z wieloma zmianami ~ - BE
fizjologicznymi i zdrowotnymi, ktore wptywajg na samopoczucie i stan zdrowia kobiety. l

Wptyw na zdrowie:

« Ryzyko osteoporozy - spadek poziomu estrogendw wptywa negatywnie na gestosc kosci, co
zwieksza ryzyko osteoporozy. Kobiety w okresie postmenopauzalnym sg bardziej narazone na
ztamania, zwtaszcza kosci biodrowej, nadgarstka i kregostupa.

« Zdrowie uktadu sercowo-naczyniowego - estrogeny dziatajg ochronnie na uktad krgzenia,
dlatego ich spadek zwieksza ryzyko nadcisnienia i chordb serca, w tym zawatu.

« Suchosc¢ pochwy i dyskomfort - niski poziom estrogenow prowadzi do ostabienia btony
Sluzowej pochwy, co powoduje suchosc¢ i dyskomfort podczas wspotzycia.

* Problemy ze snem i nastrojem - zmiany hormonalne mogg prowadzi¢ do problemow ze snem,
nastrojem i koncentracjg, a nawet do rozwoju depresiji lub stanow lekowych.



ZDROWIE TO NIE TYLKO
BRAK CHOROBY

Zdrowie to stan petnego fizycznego, umystowego
| spotecznego dobrostanu (WHO, 1948)



Czynniki warunkujgce

zdrowie
GENY
20%
SRODOWISKO
20%

VA
‘ »
!)

OPIEKA
ZDROWOTNA
10%

STYL ZYCIA
50%



PROZDROWOTNY STYL ZYCIA

Wzory sSwiadomych zachowan zwiqgzanych ze zdrowiem,
bedqgcych efektem wyborow dokonywanych przez ludzi
na podstawie dostepnych, determinowanych ich

sytuacjq zyciowq alternatyw.
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ZROB C.0.S DLA ZDROWIA

w ramach Narodowej Strategii Onkologicznej “Planuje dfugie zycie”

/
“C"” jak codzienna aktywnosc M

“O" jak okresowe badania
profilaktyczne

“S" jak $wiadome odzywianie

Aby zadbac o swoje zdrowie, w kazdym wieku i wiesc potencjalnie dtugie zycie, nie potrzeba ogromnego
wysitku i wyrzeczen - wystarczg proste, codzienne czynnosci, ktore dajg poczucie pewnosci i spokoju, a
wraz ze zmiang stylu zycia - takze satysfakcje.

Zacznij od matych krokow i ciesz sie zdrowiem przez dtugie lata!
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Jak kobiety oceniajg swoje Jaka dbatosc o zdrowie deklaruja

zdrowie? kobiety?
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DBAL0SC O ZDROWIE - WYNIKI SKALI POZYTYWNYCH ZACHOWAN

ZDROWOTNYCH
Lywienie Dbatogé o ciato
14,5 pkt./ 27 pkt 17 pkt./ 27 pkt. ‘
Dbatog¢ o zdrowie ogolnie
‘ 60 pkt./ 102 pkt.
Aktywnosc¢ fizyczna Zachowanie bezpieczerictwa

6 pkt./ 12 pkt. 11,5 pkt./ 15 pkt.
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Czym jest racjonalne zywienie?

Jest to urozmaicona i wtasciwie skomponowana dieta, ktora
odgrywa istotng role w utrzymaniu zdrowia. Odpowiedni sposob
odzywiania wywiera wptyw na naszg kondycje zdrowotng,
sprawnosc fizyczng, zdolnos¢ do pracy i nauki oraz coraz czesciej
znajduje swoje zastosowanie w leczeniu wielu choraob.

Z kolei by zwiekszyC szanse na poprawe lub utrzymanie dobrego
stanu zdrowia, sprawnosci i samopoczucia w wieku pozniejszym,
nalezy od najmtodszych lat ksztattowac zdrowe nawyki
zywieniowe.

Na zmiane sposobu zywienia - diete nigdy nie jest za pdzno!
Zacznij juz dzis!

Nutrition Facts




Talerz zdrowego zywienia
opracowany przez Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego - PZH
w ramach Narodowego Programu Zdrowia

Rekomendowane proporcje poszczegolnych grup
- produktéw odzwierciedlajg wyniki badan
naukowych odnosnie korzystnego wptywu na
zdrowie diety opartej w znacznym stopniu na

- T
I ‘ ﬁ produktach pochodzenia roslinnego.
= < -

) » OGRANICZAMY:

& "—‘n'} & i
‘ Sol:

| Mieso czerwone i przetwory miesne;
o e .
s : - Cukier i stodzone napoje;
" Produkty przetworzone z duzg iloscig cukru, soli i ttuszczow;

é
Dbaj o odpowiednie nawodnienie

organizmul!
Dieta i odpowiedni styl zycia sg niezbedne dla zmniejszenia ryzyka
choréb i poprawy jakosci zycia. Talerz zdrowego Zywienia NCEZ

Bondyra-Wisniewska Wiem, ze dobrze jem



Warzywa I
owoce

« Warzywa i owoce powinny byC dodawane do kazdego positku.
e |[losC warzyw i owocow/dobe przynajmniej 400 g.
- Warzyw jemy wiecej niz owocow.

 Jedz kolorowo - na kolor majg wptyw réozne sktadniki bioaktywne, ktore w
roznoraki sposob dziatajg na organizm.

Talerz zdrowego Zywienia NCEZ
Bondyra-Wisniewska Wiem, ze dobrze jem



Petnoziarniste produkty zhozowe

- Wybieraj produkty zbozowe petnoziarniste (np. pieczywo
razowe, graham , naturalne ptatki zbozowe, grube kasza, makarony
razowe, ryz brgzowy)

* |loSC produktow zbozowych petnoziarnistych/dobe - przynajmnie;
90g

o

—

—~—

« Dodawaj produkty zbozowe petnoziarniste do kazdego positku!

Talerz zdrowego Zywienia NCEZ
Bondyra-Wisniewska Wiem, ze dobrze jem



Produkty bedgce zrodiem biatka

Zrédtami biatka w diecie sa:
* MIeso i jego przetwory,

* ryby,

« nasiona roslin strgczkowych,

* |aja, >

* orzechy. -
Mieso LS .y

« Ogranicz spozycie czerwonego miesa i jego przetworow (maksymalnie 500 g/tydzien).
« Wybieraj mleko i produkty mleczne o obnizonej zawartosci ttuszczu, chudy drob, nasiona roslin strgczkowych, ttuste ryby, jaja,
orzechy.

Mleko i jego przetwory
e lloSC mleka i produktow mlecznych /dobe- 2 szklanki (kobiety > 50 r.z. i osoby starsze - 3).

Ryby
e lloSC ryb / tydzien - 2 porcje
 Najlepiej wybierac ryby ttuste.

Ttuszcze
« Ogranicz spozycie ttustych produktow pochodzenia zwierzecego.
« Wybieraj ttuszcze roslinne zamiast zwierzecych - uwazaj na izomery trans kwasow ttuszczowych.

Talerz zdrowego Zywienia NCEZ
Bondyra-Wisniewska Wiem, ze dobrze jem



Best Diets List

Najlepsze diety 2025 wedtug U.S. News &
World Report

Mediterranean Diet

4.8

The Mediterranean diet focuses on quality and lifestyle rather than a single nutrient or food group.
Numerous studies have shown that this dietary model reduces the risk of certain chronic health
conditions, such as cardiovascular disease and Type 2 diabetes, while promoting longevity and
improving quality of life. Read More »

DASH Diet

4.6

2 ; . The heart-healthy DASH diet is a flexible and balanced eating plan developed by the National Heart,

& Lung and Blood Institute. Learn more about what the DASH diet is and its role in reducing blood

pressure and the risk of heart disease, along with its pros and cons and what you need to buy at the
grocery store. Read More »

Flexitarian Diet

4.5

B With a flexitarian diet, also known as a semi-vegetarian diet, you don't have to completely eliminate

f meat to reap the health benefits associated with vegetarianism. Instead, you can be a vegetarian most

of the time, but still enjoy a burger or steak on special occasions. Read More »

DIETA SRODZIEMNOMORSKA

/e wzgledu na roznorodnosc produktow dobrze zbilansowana
dieta Srodziemnomorska dostarcza wszystkich niezbednych
sktadnikow odzywczych do prawidtowego funkcjonowania
organizmu.

Gtowne zatozenia w diecie Srodziemnomorskiej:

 duzy udziat produktow i potraw o niskim stopniu
przetworzenia, m.in. Swiezych warzyw i owocow,
petnoziarnistych produktow zbozowych, orzechow,
nasion roslin strgczkowych,

e umiarkowana podaz ryb i owocow morza,
fermentowanych produktow mlecznych i nierafinowane;
oliwy z oliwek,

* niskie spozycie ttuszczow pochodzenia zwierzecego |
miesa.

https://ncez.pzh.gov.pl/zdrowe-odchudzanie/rankingi-najlepszych-diet-2025-wedlug-u-s-news-world-report/
https://health.usnews.com/best-diet/best-diets-overall



Zalecenia zywieniowe
w roznych okresach zycia




Zalecenia zywieniowe w okresie rozrodczym (w takze planujac

« Stosuj urozmaicong diete

« Dbaj 0 spozywanie pieciu positkow dziennie

 Jedz petnoziarniste produkty zbozowe

« Pamietaj o spozywaniu codziennie mleka i

produktow mlecznych
« Wykorzystuj rozne zrodta biatka (w tym

nasiona roslin strgczkowych, ryby, mieso, jaja)

* Stosuj ttuszcze roslinne (olej rzepakowy,
oliwe z oliwek,

* Jedz 500g warzyw i 300g owocow dziennie
* Pij okoto 2-2,5 litra ptynow dziennie, gtowne

Zrodro ptynow powinna stanowic woda
(przynajmniej 1-1,5 litra dziennie),

Zalecenia Instytutu Matki i
Dziecka

cigze)

Ograniczaj spozywanie stodyczy
Wyeliminuj z diety produkty typu ,fast
food”

Ograniczaj dodawanie soli do potraw oraz
spozywanie produktow zawierajgcych
znaczne jej ilosci

Picie kawy ogranicz do jednej filizanki
dziennie lub wyeliminuj

Zrezygnuj ze spozywania alkoholu
Pamietaj o suplementacji kwasem

foliowym i witaming D

* Jesli jeste$ 0sobg z nadwagg lub otytoscia,

postaraj sie z pomocg lekarza i dietetyka
zmniejszyC przynajmniej czesciowo mase
Ciata.



Menopauza - zalecenia zywieniowe

Biatko
 Spozycie biatka powinno wynosic 0,8-1-1,2 g/kg/dobe (potowe powinno stanowic biatko
pochodzgce z produktow roslinnych);
 Zaleca sie regularne spozywanie niskottuszczowych zrodet biatka (np. drobiu, niskottuszczowych

produktow mlecznych);

 /aleca sie umiarkowane spozycie czerwonego i przetworzonego miesa (nie wiecej niz 350-500
g gotowanego/gotowanego na parze/smazonego (500-700 g surowego miesa) czerwonego miesa
(np. wotowiny i wieprzowiny) w tygodniu). Spozywanie przetworzonych produktow miesnych powinno
odbywac sie tylko okazjonalnie, w matych ilosciach.

« Mozna rozwazyC wigczenie co najmniej jednego dnia bezmiesnego w tygodniu.

« Mieso mozna zastgpi¢ rybami, jajami, produktami mlecznymi i odpowiednig kombinacjg
roslin strgczkowych, zb6z i orzechow;

« UWAGA! Warto podkresli¢, ze mimo rekomendacji, aby wybierac zdrowe zrodta biatka i wprowadzac
do diety czesSciej biatko roslinne, to obecnie dostepne roslinne zamienniki miesa czesto sg
ultraprzetworzone i zawierajg dodany cukier, ttuszcze nasycone, sol, stabilizatory i konserwanty,
dlatego nalezy doktadnie czytac etykiety przed wyborem produktu!

Erdelyi i wsp. 2023
https://www.nutrition.org.uk/nutrition-for/women/menopause/managing-menopause-symptoms-with-nutrition-and-diet/
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/dieta-i-menopauza/



Menopauza - zalecenia zywieniowe

Biatko
 Zaleca sie spozywanie nasion roslin strgczkowych (fasoli, grochu, soczewicy, ciecierzycy lub soi)
przynajmniej raz w tygodniu;
 Zaleca sie spozywanie co najmniej dwoch porcji tygodniowo (100-120 g/okazje) ttustych ryb (np.

tososia, makreli, Sledzia i sardynek) lub ryb stodkowodnych (np. pstraga i totpygi);

« Zaleca sie spozywanie 30 g niesolonych orzechdow lub innych oleistych nasion dziennie
(ostroznie u 0s6b z nadmierng masg ciata - wysoka kalorycznoso);

» /Zaleca sie codzienne spozywanie produktow mlecznych (3 porcje) - konieczne jest wprowadzenie
zmian w stylu zycia w tym okresie, aby zmniejszyC ryzyko ztaman zwigzanych z osteoporoza.

Erdelyi i wsp. 2023
https://www.nutrition.org.uk/nutrition-for/women/menopause/managing-menopause-symptoms-with-nutrition-and-diet/
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/dieta-i-menopauza/



Menopauza - zalecenia zywieniowe

Weglowodany
 Zaleca sie codzienne wigczanie do jadtospisu produktoéw spozywczych o wyzszej zawartosci
btonnika - owies, produkty petnoziarniste, chleb pemnoziarnisty i rosliny strgczkowe, takie jak
soczewica, ciecierzyca i fasola, sg doskonatymi zrodrami btonnika.

« Dzienna ilosC btonnika pokarmowego powinna wynosi¢ 30-45 g.
« Y5 spozywanych produktow zbozowych powinny stanowi¢ produkty petnoziarniste;

« Owoce i warzywa dostarczajg witamin, sktadnikdw mineralnych, btonnika i innych skradnikow
odzywczych roslin, takich jak przeciwutleniacze, ktore pomagajg chronic serce. Zalecane dzienne
Spozycie warzyw i owocow to 5 porcji (500 g/dzien: 300-400 g warzyw i 200-100 g owocow), t|.
3-4 porcje warzyw i 1-2 porcje owocow;

« Ogranicz cukry proste w diecie - nalezy unika¢ spozycia stodyczy i stodzonych napojow.

« Wazne jest takze odpowiednie spozycie wapnia, witaminy D, witaminy C i witamin z grupy B i
nienasyconych kwasow ttuszczowych.

Erdelyi i wsp. 2023
https://www.nutrition.org.uk/nutrition-for/women/menopause/managing-menopause-symptoms-with-nutrition-and-diet/
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/dieta-i-menopauza/



Menopauza - zalecenia zywieniowe

Ttuszcze
e /aleca sie umiarkowane spozycie ttuszczow i zastepowanie ttuszczow nasyconych kwasami
ttuszczowymi jednonienasyconymi i wielonienasyconymi.

e [loSC ttuszczow nasyconych nie powinna przekraczac 10% catkowitego spozycia energii.

« Nalezy ograniczycC ilosC izomerdow trans kwasow truszczowych - potrawy typu fast food,
wyroby cukiernicze, wafelki, herbatniki itp.

Sol
« Nalezy uzywac jak najmniej soli (maksymalnie 5g/dobe) - sl zastepuj Swiezymi lub suszonymi
Ziotami.

Nawodnienie
« Nalezy spozywac odpowiednig ilos¢ ptynow - 33 ml/kg mc/dobe - podczas menopauzy, ze
wzgledu na zmiany hormonalne, ostabione moze byC uczucie pragnienia.

Erdelyi i wsp. 2023
https://www.nutrition.org.uk/nutrition-for/women/menopause/managing-menopause-symptoms-with-nutrition-and-diet/
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/dieta-i-menopauza/



Soja Menopauza a soja

 SOja jest zrodtem zwigzkow roslinnych zwanych fitoestrogenami (estrogenami roslinnymi).
Fitoestrogeny majg podobng strukture do ludzkiego hormonu estrogenu, ale majg znacznie
Stabsze dziatanie.

« Dwa growne typy fitoestrogenow to izoflawony i lignany.

« Zrédia izoflawondéw w diecie: soja i produkty sojowe (np. tofu, jogurty sojowe), fasola,

Ciecierzyca i soczewica.
. Zrédia lignandw w diecie: produkty petnoziarniste, siemie Iniane, owoce i warzywa.

* Istniejg pewne dowody na to, ze fitoestrogeny mogg pomaoc ztagodzi¢ objawy menopauzy -
nasilenie uderzen gorgca, chronic przed utratg masy kostnej i chorobami serca, nie jest to jednak
pewne. Niektore badania wykazujg korzysci, a inne nie wykazujg zadnego efektu. Ponadto, moze
ming¢ 2-3 miesigce, zanim pojawig sie jakiekolwiek korzystne efekty.

« Obecnie nie ma wystarczajgcych dowodow, aby wydac jakiekolwiek zalecenia dotyczgce stosowania soi
lub izoflawondw w celu zapobiegania lub tagodzenia objawow, takich jak uderzenia gorgca. Jednak soja i
produkty na bazie soi powinny byc¢ czescig zdrowej i zrownowazonej diety. Sg zrodtem biatka i “dobrych”
ttuszczow, a takze dobrze smakujg!

 Stosowanie suplementow diety na bazie soi (zawierajg znacznie wiecej izoflawondw niz naturalna
ZywnosC¢) moze by¢ nawet przeciwwskazane, jesli istnieje osobista lub rodzinna historia nowotworow

xr : : . : Erdelyi i wsp. 2023
vvrazllvvych Na estrogeny, takich Jak rak plersl. https://www.nutrition.org.uk/nutrition-for/women/menopause/managing-menopause-symptoms-with-nutrition-and-diet/

https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/dieta-i-menopauza/



Menopauza - zalecenia wg Norm
Zywienia dla populacji Polski
Witamina B6

« Wspiera regulacje gospodarki hormonalne]
« U kobiet >50 r.z. zwieksza sie zalecane spozycie 7 1,3 mg/dobe do 1,5 mg/dobe

Wapn
« Pomaga zmniejszyC utrate gestosci mineralnej kosci u kobiet po menopauzie
« U kobiet >50 r.z. zwieksza sie zalecane spozycie z 1000 mg/dobe do 1200 mg/dobe

Magnez
« Przyczynia sie do zmniejszenia zmeczenia i znuzenia
« U kobiet >30 r.z. zwieksza sie zalecane spozycie z 310 mg/dobe do 320 mg/dobe

Zelazo
« /e wzgledu na brak miesigczki, u kobiet >50 r.z. zmniejsza sie zalecane spozycie 7z 18
mg/dobe na 10 mg/dobe

Rychlik i wsp. 2024
https://www.nutrition.org.uk/nutrition-for/women/menopause/managing-menopause-symptoms-with-nutrition-and-diet/



Menopauza a masa ciata

\ . o -

« W okresie okotomenopauzalnym i menopauzalnym, na skutek zmiany poziomu Q \—J /
hormonow, podstawowa przemiana materii ulega znacznemu obnizeniu, co \ " /
moze oznaczac spadek podstawowej przemiany materii (BMR) nawet o 250-300
kcal na dobe. Przy niezmienionym trybie zycia moze to skutkowac rocznym //

przyrostem masy Ciata o 2 kg.

« Rownolegle ze spadkiem podstawowej przemiany materii zmienia sie sktad
ciata - wzrost zawartosci tkanki ttuszczowej (szczegolnie w okolicach brzucha), a
spadek bezttuszczowej masy ciata (FFM) i masy miesni szkieletowych (SMM)

« W celu osiggniecia/utrzymanie wskaznika masy cCiata w zalecanym zakresie
(pozgdana masa ciata) (BMI = 18,5 — 24,9) powinno sie zmniejszy¢ przede
wszystkim wielkosc porcji positkow.
« W przypadku nadwagi lub otytosci zaleca sie zmniejszenie (o ok. 500-700
kcal/dobe) biezgcego zapotrzebowania na energie i spozycie biatka 1-1,2 g/dobe,
przy jednoczesnym przestrzeganiu zalecen zbilansowanej, prawidtowej diety.
« Spozycie energii ponize] BMR nie jest zalecane w dtuzsze| perspektywie. Erdélyi  wsp. 2023

https://www.nutrition.org.uk/nutrition-for/women/menopause/managing-menopause-symptoms-with-nutrition-and-diet/
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/dieta-i-menopauza/



Jak utrzymac prawidtowg mase ciata?

/




Dieta redukcyjna

Sposob zywienia w czasie redukcji masy ciata powinien byC réznorodny oraz
dopasowany do potrzeb i preferencji zywieniowych.

Mase ciata nalezy redukowac stopniowo, z pomocg specjalisty, zgodnie z
indywidualnym zapotrzebowaniem kalorycznym i deficytem kalorycznym ok. 500-
800 kcal na dobe.

Dieta redukcyjna powinna dostarczac wszystkich niezbednych skradnikow
odzywczych w odpowiednich ilosciach.

Zbyt restrykcyjne diety skutkujgce szybkg utratg masy ciata moga

prowadzi¢ do wystgpienia niedoborow pokarmowych, pogorszenia stanu
zdrowia 1 samopoczucia.

E-book “Nadwaga i otytosC matymi krokami do zdrowia” Pawluk i wsp. 2022

Pawluk i wsp. 2022



Produkty niezalecane w otytosci wg Narodowego Centrum Edukacji
Zywieniowej
WARZYWA: warzywa z dodatkiem ttustych sosow, zasmazek

OWOCE: owoce kandyzowane, w syropach

PRODUKTY ZBOZOWE: mgka oczyszczona, pieczywo cukiernicze, jasne pieczywo (tostowe, butki kajzerki, chleb, buiki
maslane), dostadzane ptatki sniadaniowe, musli, drobne kasze np. kuskus, manna, kukurydziana, biaty ryz, jasne makarony np.
pszenne, ryzowe

ZIEMNIAKI: ziemniaki z dodatkiem ttustych sosow, zasmazki, Smietany, masta np. puree, smazone, frytki, chipsy, placki
Ziemniaczane smazone na ttuszczu

NASIONA ROSLIN STRACZKOWYCH | ICH PRZETWORY niskiej jako$ci gotowe przetwory straczkowe z duzg iloscig ttuszczu
np. parowki sojowe, kotlety sojowe w panierce, pasztety sojowe

ORZECHY, PESTKI, NASIONA: solone; w czekoladzie, karmelu, miodzie; w posypkach, panierkach




Produkty niezalecane w otytosci wg Narodowego Centrum Edukacji
Zywieniowej
MLEKO | PRODUKTY MLECZNE: mleko (powyzej 2 % ttuszczu, skondensowane, w proszku), Smietana, Smietanki do

kawy, jogurty owocowe z dodatkiem cukru, desery mleczne, sery (petnottusty twarogowy, topiony, ttuste
sery zotte, typu feta, pleSniowe typu brie, camembert), petnottusta mozzarella, mascarpone

MIESO | PRZETWORY MIESNE: ttuste miesa np. wotowina, wieprzowina, np. zeberka, karkowka, golonka, baranina,
gesina, kaczka, ttuste wedliny, np. baleron, salami, boczek, mielonki, konserwy miesne, wedliny podrobowe np. salceson,

pasztety, parowki, kabanosy, kietbasa, kaszanka

RYBY | PRZETWORY RYBNE: ryby w oleju, ryby wedzone, konserwy rybne, paluszki rybne w panierce smazone na
ftuszczu

JAJA: smazone na duzej ilosci ttuszczu: masle, boczku, smalcu, jajka z duzg iloscig ttustego sosu

TLUSZCZE: smalec, stonina; margaryny twarde (w kostce); oleje tropikalne: palmowy, kokosowy

Pawluk i wsp. 2022



Produkty niezalecane w otytosci wg Narodowego Centrum Edukacji
Zywieniowej

CUKIER i SLODYCZE, SLONE PRZEKASKI: cukier np. biaty, trzcinowy, brgzowy, kokosowy; syrop klonowy, daktylowy,
Z agawy; miod; stodycze o duzej zawartosci cukru i ttuszczu np. ciasta, ciastka, batony, czekolada mleczna i biata,
chatwa, pgczki, faworki, cukierki; stone przekgski np. chipsy, stone paluszki,prazynki, krakersy, nachosy, chrupki

GOTOWE DANIA: typu fast food np. zapiekanki, hot-dogi,namburgery, kebab; mrozone pizze, zapiekanki; wyroby
garmazeryjne w panierkach, ttustych sosach, z mak oczyszczonych; dania instant np. sosy, zupy

ZUPY: na ttustych wywarach miesnych; zabielane smietang, z dodatkiem zasmazki; zupki typu instant

NAPOJE: napoje alkoholowe; stodkie napoje gazowane i niegazowane; napoje energetyzujgce; nektary, syropy owocowe
wysokostodzone; czekolada do picia

Pawluk i wsp. 2022



Post przerywany

Post przerywany (IF intermittent fasting) polega na naprzemiennych okresach postu z okresami
Spozywania positkow bez ograniczen.

Popularna jest wersja TRF - post ograniczony czasowo tzw. okno zywieniowe, np. 16/8 - 16 godzin bez
pozywienia i 8 godzin z positkami.

Warunkiem uzyskania korzysci zdrowotnych ze stosowania IF jest prawidtowo zbilansowana i

zroznicowana dieta - wazna jest jakosc diety — przestrzeganie jedynie czasu spozywania positkow nie jest
wystarczajgce dla uzyskania korzysci zdrowotnych.

Wyniki badan nad wptywem na redukcje masy ciata nie wykazujg przewagi postu
przerywanego nad “klasyczng” dietg redukcyjna.

Nie ma wystarczajgcych dowodow, ze stosowanie IF wigze sie z wiekszymi korzysciami zdrowotnymi.

IF niewskazany jest u dzieci, kobiet ciezarnych i karmigcych, u oséb wykonujgcych ciezka prace
fizyczng, u osob z zaburzeniami hormonalnymi, u osob z zaburzeniami odzywiania, u osob z
BMI < 18,5 kg/m2. Nalezy zachowac ostroznosc u oséb chorych na cukrzyce typu 2 oraz u osoéb z
reaktywna hipoglikemia.

|F jest powszechnie uznawany za stosunkowo bezpieczny w stosowaniu dla oséb zdrowych. Jednak IF

moze zwiekszac ryzyko m.in. zaburzen hormonalnych, niedozywienia, niedoborow pokarmowych. o
Kolasinska i Pelczynska 2021

Dardzinska i wsp. 2024
https://ncez.pzh.gov.pl/zdrowe-odchudzanie/praktyczne-porady/post-przerywany-czy-to-dla-mnie/



Diety niezalecane

Dieta Dukana
 Dieta wysokobiatkowa (ok. 30 % zapotrzebowania na energie z biatka, 40% z weglowodanow i 30% z ttuszczu).

« Pozwala zredukowac mase ciata, ale moze zwiekszac ryzyko rozwoju m.in. miazdzycy, chorob uktadu krgzenia lub
kamieni nerkowych oraz prowadzi¢ do uszkodzenia watroby i nadmiernie obcigzac nerki.

« Ograniczanie spozycia warzyw i owocow oraz produktow zbozowych moze prowadzic do niedoborow
pokarmowych i zaparc (niedobor btonnika).

Diety “oczyszczajgce”, w tym dieta warzywno-owocowa, Sokowa

« Organizm cztowieka caty czas sam sie 0czyszcza (Np. poprzez pocenie sie, oddawanie moczu czy usuwanie katu) |
przy prawidrowej pracy wszystkich narzgdow, nie ma potrzeby dodatkowego wspomagania oczyszczania w
postaci restrykcyjnych diet eliminacyjnych i suplementow diety.

e Stosowanie diet oczyszczajgcych niskoenergetycznych moze prowadzic do licznych komplikacji zdrowotnych, ze
wzgledu na eliminacje wielu produktow, a w zwigzku z tym niedostosowaniem do stanu zdrowia wartosci
energetycznej diety oraz niedoborami witamin, sktadnikdw mineralnych i makrosktadnikow (biatka, ttuszczu,
weglowodanow).

 Stosowanie takich diet przez diuzszy czas moze prowadzi¢ do rozwoju niedozywienia, zaburzen elektrolitowych i
w konsekwencji nieprawidtowego dziatania wiekszosci narzgdow w organizmie, a nawet zgonu.

Kolasinska i Pelczynska 2021
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/dieta-oczyszczajaca-szkodzi-czy-pomaga/
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/dieta-wysokobialkowa-korzystna-czy-niebezpieczna/



OSTEOPOROZA

‘\ \

& OSTEOPOROSIS




« Osteoporoza to choroba szkieletu charakteryzujgca
Sie zwiekszonym ryzykiem ztaman kosci w nastepstwie )
zmniejszenia jej odpornosci mechaniczne|.

« Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) definiuje
osteoporoze jako stan obnizenia gestosci mineralne]
kosci (BMD bone mineral density) ponizej 2,5 odchylen
standardowych ( T-score < - 2,5) w stosunku do
wartosci dla populacji ludzi zdrowych.

Dardzinska i wsp. 2016
Gumiela i Dudek 2019



Czynniki zywieniowe wptywajgce na zdrowie kosci

(Pozytyvvny wptyw na zdrowie koé9 @egatyvvny wptyw na zdrowie koécD

4 N )
« Odpowiednia podaz

« Wysokokaloryczna

bi'aH<a,. wapnia, dieta, wskaznik BMI
witamin D, C, K, ponizej 18,5
magnezu, potasu | « Nadmierne

cynku

« Wtasciwa podaz
OWOCOW | Warzyw

« Zapewnienie
prawidrowej propordji
pomiedzy spozyciem
wapnia i fosforu

« Obecnosc w diecie
izoflawonoidow |
kwasow truszczowych
omega-3

Kwiatkowska i wsp. 2019
\ / \ / Dardzinska i wsp. 2016

spozywanie alkoholuy,
kofeiny, gazowanych
napojow, fosforuy,
sodu

 Palenie papierosow




Osteoporoza -
wapn

- Wapn jest podstawowym sktadnikiem mineralnymm kosci (99% wapnia kumulowane jest w
strukturach kosci, zebow i paznokci w postaci weglanéw i fosforanow wapnia).

« U kobiet > 50 r.z. zwieksza sie zalecana ilos¢ wapnia do 1200 mg/dobe, poniewaz zmniejsza sie absorpcja
jelitowa i zwiekszajg sie straty wapnia usuwanego z moczem.

Rutynowa suplementacja wapniem u zdrowych osob nie jest konieczna przy stosowaniu prawidtowo

zbilansowanej i urozmaiconej diety:.

Zrédta pokarmowe zapewniajgce wapih o dobrej przyswajalnosci:
* mleko i produkty mleczne
- konserwy rybne spozywane wraz z oS€mi (np. sardynki)
 Woda mineralna \ - O
« Zielone rosliny o niskiej zawartosci kwasu szczawiowego (np. brokuty, jarmuz, kapusta chinska,

brukselka, satata rzymska) ‘ |

« Fortyfikowane produkty sojowe, rosliny strgczkowe (fasola, soja i soczewica)

* nasiona sezamu, migdaty. Produkty roslinne sg ubozsze w Ry , -

e Suszone figi i morele wapn i jego biodostepnosc z tych i,
Zrodet jest ograniczona

Rizzoli i Chevalley 2024; Kwiatkowska i wsp. 2019
Gumiela i Dudek 2019; Dardzinska i wsp. 2016
Biatkoz-Kalinowska i wsp. 2013



Osteoporoza -
wapn

« Spadek stezenia wapnia w surowicy spowodowany np. zle zbilansowang dietg powoduje uwalnianie
wapnia z kosci.

« Hormonalne mechanizmy regulacyjne - parathormon (PTH) zmniejsza wydalanie wapnia z moczem, a
mobilizuje wapn z kosci. Organizm sam potrafi zapobiega¢ matemu stezeniu wapnia w surowicy, ale
kosztem demineralizacji kosci.

« Mechanizm adaptacyjny - u 0séb mrodych zwieksza sie wchtanianie wapnia z przewodu pokarmowego,
kiedy jego spozycie jest niskie. Wraz z wiekiemn mechanizm ten jest coraz mniej sprawny.

Czynniki zwiekszajgce absorpcje wapnia:

« laktoza, aminokwasy (lizyna, arginina), witamina D, inulina (korzen cykorii, topinambur, cebula, ziarna zbdz),
fruktooligosacharydy (np. cykoria, cebula, por),niektére fosfopeptydy kazeiny, kwas zotgdkowy (niskie pH),
odpowiedni stosunek wapnia do fosforu, obecnos¢ aminokwasow zasadowych, kwasow organicznych (np. kwasu
cytrynowego), bakterii probiotycznych i prebiotykow.

Czynniki negatywnie wptywajgce na przyswajanie wapnia:
« kwas szczawiowy (np. szczaw, szpinak), kwas fitynowy (np. otreby), obecnos¢ nierozpuszczalnych frakcji btonnika
(celuloza, hemizeluloza, ligniny), zbyt wysoka podaz ttuszczu i fosforu w diecie, wyzsze pH tresci zotgdkowej,
nadmierne spozycie zelaza i magnezu, niedoborowa ilosC witaminy D w diecie.

Rizzoli i Chevalley 2024; Kwiatkowska i wsp. 2019
Gumiela i Dudek 2019; Dardzinska i wsp. 2016
Biatkoz-Kalinowska i wsp. 2013



Osteoporoza -
fosfor

 Fosfor jest drugim obok wapnia podstawowym sktadnikiem tkanki kostnej (85% fosforu magazynowana jest w
kosciach i zebach w postaci fosfoprotein).

- Fosfor wystepuje powszechnie w produktach spozywczych, a jego przyswajalnosc jest na wysokim
poziomie, dlatego nie stwierdza sie problemoéw z pokryciem jego zapotrzebowania.

- Najwazniejsze zrodta pokarmowe fosforu: produkty zbozowe (np. kasza gryczana, pieCzywo z petnego
przemiatu), produkty mleczne (np. sery podpuszczkowe, sery twarogowe, mleko), mieso i jego przetwory, ryby,

jaja, orzechy, napoje gazowane. Fosfor jest takze dodawany do np. przetworow miesnych, czy dan typu fast
food.

« W niektorych badaniach zaobserwowano przy zwiekszonym spozyciu fosforu - zwiekszenie utraty masy
kostne|, zaburzenia regulacji hormonalnej gospodarki wapniowej, zmniejszenie syntezy witaminy D,
niekorzystny wptyw na przyswajanie niektorych sktadnikow mineralnych (wapnia, zelaza, magnezu, miedzi,
cynku), zwapnienie organow i tkanek miekkich.

« Proporcja miedzy wapniem a fosforem 1,5:1 lub 1:1.

Rizzoli i Chevalley 2024; Kwiatkowska i wsp. 2019
Gumiela i Dudek 2019; Dardzinska i wsp. 2016
Biatkoz-Kalinowska i wsp. 2013



Osteoporoza - witamina D

- Niedostateczne zaopatrzenie organizmu w witamine D moze by¢ spowodowane zmniejszong VITAMIN

syntezg endogennej witaminy D, niewystarczajgcg ekspozycjg na swiatto stoneczne,
niedostateczng wiedzg odnosnie koniecznosci suplementacii.

« Gtownym zrodrem witaminy D jest jej endogenna synteza skorna (80-90%), a podaz z dietg
stanowi jedynie dodatkowe zrodto.

Zrédta pokarmowe witaminy D:
e ttuste ryby morskie
* Oleje rybie
* Jaja

Suplementacja witaming D w grupie zdrowych dorostych (19-65 lat):

« Przy zazywaniu kgpieli stonecznych - opalanie z odkrytymi przedramionami i nogami przez 30-45
minut w godzinach 10:00-15:00, bez kremow przeciwstonecznych od maja do konca wrzesnia,
suplementacja witaming D nie jest konieczna, chociaz nadal jest zalecana i bezpieczna.

« Jesli te wytyczne nie sg spetnione, zaleca sie suplementacje witaming D w dawce 1000-2000
|U/dzien (25-50 pg/dzien) przez caty rok, w zaleznosci od masy ciata i spozycia witaminy D w

diecie.
Rizzoli i Chevalley 2024; Ptudowski i wso, 2023;
Kwiatkowska i wsp. 2019; Gumiela i Dudek 2019;
Dardzinska i wsp. 2016; Biatkoz-Kalinowska i wsp. 2013



Osteoporoza -
biatko

« Biatko stanowi 50% objetosci kosci i w przyblizeniu Vs jego masy.

« Odpowiednie spozycie biatka przy prewencji osteoporozy powinno wynosic ok. 1,2 g/kg mc/dobe.

UWAGA!
e |Stniejg sugestie, ze dieta bogatobiatkowa moze stanowi¢ czynnik zwiekszajgcy ryzyko osteoporozy -
zwiekszona utrata wapnia z moczem spowodowana nadmiernym spozywaniem biatka (szczegdlnie
pochodzgcego z produktow miesnych), ale ostatnie badania tego nie potwierdzaja.

UWAGA!
/byt niska podaz biatka w diecie (0,5 g/kg mc/dobe) moze negatywnie wptywac na gestosc mineralng
KOSCi, zmniejszajgc proces wchtaniania wapnia, a zwiekszajgc wtornie stezenie parathormonu.

* Nie zaobserwowano réznic pod wzgledem wptywu biatka zwierzecego i roslinnego na zdrowie kosci.
 Brak jednoznacznych dowodow, czy ilosC biatka powyzej obecnie zalecanej lub rodzaj spozywanego

Diatka (biatko zwierzece lub roslinne) wptywa na ogolne zdrowie kosci.

Zittermann i wsp. 2023; Rizzoli i Chevalley 2024;
Kedzia i wsp. 2023; Kwiatkowska i wsp. 2019;
Gumiela i Dudek 2019; Dardziriska i wsp. 2016



Zalecenia postepowania diagnostycznego i leczniczego w osteoporozie w Polsce

Wapn
ok. 800-1200 mg/dobe,
dieta i suplementy

Osteoporoza
Prawidtowa dieta

Fosfor

Gtuszko i wsp. 2023; Pludowski i wsp. 2023;
Gumiela i Dudek 2019 Dardzinska i wsp. 2016;
Biatokoz-Kalinowska i wsp, 2013



Osteoporoza -inne czynniki zywieniowe

Sod
 wydalanie sodu z moczem (odzwierciedla jego podaz) zwieksza wydalanie wapnia z moczem.
/wiekszenie wydalania i podazy sodu o 500 mg, zwieksza wydalanie wapnia z moczem o ok. 10 mg, -
aby zrekompensowac ilosC wapnia tracong z moczem przy zwiekszonej podazy sodu o0 500 mg
nalezy dostarczyC dodatkowo 40 mg wapnia z zywnoscia.

Kawa i herbata

- Badania dotyczace wptywu spozywania kawy i/lub herbaty na zdrowie kosci (uktad
kostny) sa rozbiezne.

« Osoby pijgce herbate ( > 5 filizanek/dobe) lub kawe (> 2 filizanek/dobe) w poréwnaniu z osobami
nigdy niepijgcymi mieli wyzsze ryzyko ztamania kosci.

« Wedtug obecnej wiedzy umiarkowane spozywanie herbaty moze zwiekszal gestosC mineralng kosci |
zmniejszac ryzyko osteoporozy w grupie wiekowej 45-60 lat w populacji europejskie;

« Kofeina w dawkach <400 mg/dobe moze nie mieC negatywnego wptywu na metabolizm kosci, jednak
0SOby 0 WyzSzym ryzyku osteoporozy (tj. biate kobiety po menopauzie) mogg byC najbardziej podatne
na dziatanie kofeiny na zmniejszenie gestosci mineralnej kosci i zwiekszenie ryzyka ztamania.

« Wazne jest odpowiednie spozycie wapnia - aby zrownowazyC starty wapnia wywotane piciem kawy
wystarczy spozywac 40 mg wapnia, czyli mniej wiecej 4 tyzki mleka na kazdg wypitg filizanke. Ponadto
sam napar z kawy (bez cukru) zawiera 9 mg wapnia w 100 ml.

Xing i wsp. 2024; Chen i wsp. 2023; Li i wsp. 2023;
Berman i wsp. 2022; Kwiatkowska i wsp. 2019.
Dardzinska i wsp. 2016; Wtodarek i wsp. 2009



Sniadanie - je$¢ czy omijac ???

- Sniadanie spozywane rano (do 2 godzin po wstaniu z t6zka) dostarcza organizmowi energie
niezbedng do efektywnego rozpoczecia dnia - podczas snu metabolizm organizmu zwalnia,
dlatego sniadanie przyspiesza metabolizm i dostarcza energii i niezbednych sktadnikow
odzywczych do prawidtowego funkcjonowania organizmu.

« Bardzo wazna jest jakos¢ spozywanych sniadan - 300-500 kcal, w tym > 20% biatka, <30%
ttuszczow (<10% ttuszczow nasyconych) i 55-75% weglowodanow.

« Korzysci spozywania sniadania: lepsza koncentracja, lepsze zapamietywanie, lepsza zdolnosc uczenia
sie, mniejsze ryzyko rozwoju nadcisnienia tetniczego, zespotu metabolicznego, cukrzycy typu 2 |
Otytosci.

« Osoby, ktore nie jedzg Sniadan majg sktonnosci do spozywania péznych kolacji czy przekgsek w
t0zku, a to przyczynia sie do rozwoju nadwagi i otytosci.

* Jednak wg niektorych badan pytanie, czy Sniadanie jest najwazniejszym positkiem dnia, pozostaje
bez odpowiedzi, a zwigzek miedzy spozyciem sniadania a nadwaga/otytoscig lub zdolnoscig
DOZNAawWCzg, NP. U dzieci jest kontrowersyjny.

e Zarowno spozywanie sniadania, jak i pomijanie Sniadania mozna uznac za nawyki, ktére zalezg od
indywidualnych preferencji.

https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/sniadanie-dlaczego-to-najwazniejszy-posilek-dnia/
https://dietetycy.org.pl/sniadanie
Ma i wsp. 2020; Santos i Tinsley 2023; O'Neil i Nicklas 2019



AKTYWNOSC
FIZYCZNA

Opracowanie: mgr Patrycja tach




AKTYWNOSC FIZYCZNA

Definicja Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO)

« Aktywnosé¢ fizyczna to kazdy ruch ciata,
ktory wymaga naktadu energiii jest
wywotany przez migsnie szkieletowe.

Pamietaj!

Aktywnosc fizyczna to nie tylko zaplanowany trening
fizyczny, ale réwniez aktywnosc zwigzana z codziennymi
obowigzkami domowymi, spacer z psem, zabawa z
dzieCmi czy przemieszczanie sie z miejsca na miejsce
oraz aktywnos¢ zawodowa.



“(...) zwiekszona aktywnosc¢ ruchowa
wspotczesnego cztowieka nie tylko sprzyja
funkcjom i rozwojowi organizmu, lecz
rowniez oddziatuje korzystnie na psychike
| samopoczucie. Ten fakt jest z
powodzeniem wykorzystywany w
rekreacji ruchowej ludzi dorostych, u
ktorych zanika naturalna potrzeba
ciggtego ruchu, jakg widzimy u dzieci, a na
jej miejsce powinna sie pojawic
motywacja racjonalna.”

(J. B. Karski w “Promocji Zdrowia")

CO POWINNO NAS MOTYWOWAC DO AKTYWNOSCI...? —\



OpoZnia rozwa) choroby Zmniejsza ryzyko i dotkliwosé

< — o | Alzheimera | Parkinsona udaréw mozgu
KO R ZYS c I Z D R OWOT N E : | ,I Poprawia nastroj Poprawia jakosc snu

J

| funkcje poznawcze

Zmniejsza stres

Poprawia samooceng

%
\ >

REGULARNY WYSILEK FIZYCZNY

JEST SKUTECZNYM,
NAJLtATWIEJ DOSTEPNYM |
NAJTANSZYM LEKIEM XXI WIEKU

~——— ® Zapobiega nadcisnieniu ® Poprawia profil lipidowy krwi
| poprawia krazenie ® Wzmacnia uktad
® Chroni przed miazdzyca odpornosciowy
® 7mniejsza ryzyko raka
piersi
~—— o Poprawia site miesni Zwieksza poziom
| spowalnia ich zanik energii | wytrzymatosci

OpoZnia starzenie

® Poprawia trawienie ® Poprawia ptodnosc

® Zmniejszaryzykoraka @ Zmniejsza nadwage
jelita grubego | otytosé

» Utrzymuje gestosc kosci @ Utrzymuje mobilnosé

I zmniejsza ryzyko stawow

osteoporozy ® Najlepsza znana terapia
» Zapobiega upadkom w chorobie tetnic

w wieku starszym obwodowych




RECEPTA NA RUCH
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KAZDA AKTYWNOSC FIZYCZNA
JEST LEPSZA NIZ ZADNA.

Tak czesto, jak to mozliwe wybieraj
aktywnos¢, ktorg lubisz i taka, ktora
pasuje do Twojego stylu zycia.

Inactivity e—4
leit

Strength and Balance

At least 2 times each week

Aerobic Activity
At least 150-300 minutes
of moderate intensity each
week or 75-150 minutes
of vigorous intensity

* swimming
* basketball

Lifestyle

MyActivity Pyramid
for Adults

*tal chi
*strength training
body-weight exercises




OGROMNA MOC SPONTANICZNEJ AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

Jazda rowerem do pracy ub
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Vieczor przed telewizorem
' 0sob3 lub ulubiong muzyka

Z PUNKTU WIDZENIA UZYSKANIA KORZYSCI ZDROWOTNYCH, WAZNYM StOWEM
OPISUJACYM AKTYWNOSC FIZYCZNA JEST PRZYMIOTNIK ,,REGULARNA"




WYSItEK O UMIARKOWANEJ INTENSYWNOSCI POWINIEN STANOWIC PODSTAWE NASZEJ
CODZIENNEJ AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ. UMIARKOWANA INTENSYWNOSC JEST BEZPIECZNA

NIEZALEZNIE OD POZIOMU NASZEJ SPRAWNOSCI.

WYSILEK FIZYCZNY
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* Odpoczynek * Sprzgtanie * Marsz Gra w pitke ¢ DEwiganie ciezarow
w bezruchu * Wynoszenie smiec = Jazda rowerem Phywanie * Sprint
* Home office * loga * Zakupy Taniec * Pompki
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CZESTE BOLACZKI
KOBIET

OStABIONE MIESNIE DNIA MIEDNICY (MDM)

DLACZEGO WARTO SIE O NIE TROSzZCZYC

miegsien
wielodzielny

przepona

\

miesien
kos¢ poprzeczny
krzyzowa brzucha

miesnie
dna miednicy

- MDM to grupa miegséni (wiezadet, powiezi),

silnie ukrwionych i unerwionych,
podtrzymujgcych wiele narzqgdéw, takich jak
cewka moczowa, pecherz moczowy, macica
i odbyt, wewngtrz miednicy.

* Wraz z przepong, migsniem poprzecznym

brzucha i mig§niem wielodzielnym
zlokalizowanym na grzbiecie stanowi czesc¢
mechanizmu stabilizujgcego tutow .



MDM ZAMYKAJA NASZA MIEDNICE OD
DOtLU

spojenie fonowe
~ ujscie cewki
MIESNIE DNA MIEDNICY SA e prasdsionek
macica koS¢
JAK HAMAK ko$é jelito Krzyzowa
tonowa grube
A\
8!
S\
\
1 3
! odbyt M guz
kulszowy
kosé

ogonowd

e

v
Miegsnie dna miednicy odpowiadajqg za:
pecherz odbyt - podparcie organéw znajdujgcych sie
moczowy _ W miednicy - utrzymanie ich w
miesnie dna miednicy

odpowiednim utozeniu,

kontrole wydalania moczui katu,
stabilizacje tutowia,

wspomaganie funkcji seksualnych.




ZBYT StABE MIESNIE DNA MIEDNICY | ZBYT DUZE CISNIENIE
SRODBRZUSZNE

Pecherz

moczowy Macica

Prawidtowy stan Ostabione
dna miednicy dno miednicy

Chroniczne przecigzenie miesni dna miednicy prowadzi do ich ostabienia. W
konsekwencji dochodzi do niewydolnosci mechanizmu zamykajgcego cewke moczowq,

skutkujgc wystepowaniem nietrzymania moczu. Ponadto moze dojs¢ do utraty funkciji
podtrzymujqgcej i podpierajgcej narzqdy wewnetrzne oraz wydtuzenia wigezadet, co
predysponuje do pojawienia si¢ obnizenia narzqgdu rodnego.



CO MOGE ZROBIC, ABY MOJE DNO MIEDNICY NIE BYLO PRZECIAZONE?

ZWROC UWAGE NA SPOSOB
WYKONYWANIA
POSZCZEGOLNYCH CZYNNOSCI
DNIA CODZIENNEGO!

b
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\ /]
\ / ’
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PODSTAWA SA PRAWIDLOWE NAWYKI DNIA CODZIENNEGO. WAZNE JEST, ABY
UNIKAC CZYNNOSCI, KTORE ZWIEKSZAJA CISNIENIE SRODBRZUSZNE LUB
WYKONYWAC JE W SPOSOB JAK NAJMNIEJ OBCIAZAJACY DNO MIEDNICY |
PROWADZACY DO ICH DYSFUNKCJI.

DO CODZIENNYCH CZYNNOSCI, NA KTORE W SZCZEGOLNOSCI MUSIMY
ZWROCIC UWAGE NALEZA:

« WSTAWANIE,

 KICHANIE | KASZEL,

« SIADANIE,

« DZWIGANIE,

« ODPOWIEDNIA POZYCJA PODCZAS MIKCJI | DEFEKACJI,

« NOSZENIE ZBYT OBCIStEJ BIELIZNY | CIUCHOW

« WCIAGANIE BRZUCHA

« PRAWIDLOWA POSTAWA CIALA, W TYM KONIECZNOSC ZWROCENIA
UWAGI NA PRAWIDLOWE USTAWIENIE MIEDNICY,



WSTAWAJ BEZPIECZNIE Z tOZKA

UGNIJ NOGI W KOLANACH

PRZETOCZ KOLANA NA JEDEN BOK

ODEPCHNIJ SIE REKOMA OD MATERACA JEDNOCZESNIE SPUSC
NOGI Z tOZKA

POWOLI PRZEJDZ DO SIADU.

UWAGA!

ODPYCHAJAC SIE OD £tOZKA ROB WYDECH, ZMNIEJSZYSZ
CISNIENIE SRODBRZUSZNE | AKTYWUJESZ MDM MIEDNICY

TAKA METODA WSTAWANIA SPRAWDZA SIE ROWNIEZ PRZY
WYSTEPOWANIU DOLEGLIWOSCI BOLOWYCH KREGOSLUPA,
ALE ROWNIEZ JAKO PROFILAKTYKA UPADKOW | NAGLYCH
SPADKOW CISNIENIA, SZCZEGOLNIE U OSOB STARSZYCH.



KICHAJ ALEZGLtOWA

KASZEL | KICHANIE.

SA TO SYTUACJE ZWIAZANE Z BARDZO DUZYM WZROSTEM
CISNIENIA WEWNATRZBRZUSZNEGO, DLATEGO WAZNE JEST TUTAJ
PRZYJECIE WEASCIWEJ POZYCJI CHRONIACEJ MIESNIE KROCZA.

1. NALEZY PRZYJAC WYPROSTOWANA SYLWETKE ZE
SKRZYZOWANYMI NOGAMI.

1. OBROT GtOWY W PRAWO LUB W LEWO UCHRONI NAS PRZED
MIMOWOLNYM, ODRUCHOWYCH ZGIECIEM TUtOWIA W
PRZOD. -




ZWROE UWAGE NA POZCYJE PODCZAS MIKCJI (ODDAWANIA MOCZU)

Usigdz wygodnie (prosto) na toalecie, lekko rozstaw nogi. Podczas
takiej pozycji cewka moczowa skierowana jest dot, co umozliwia
petne oprdznienie pecherza moczowego.

PRAWIDLOWA POZYCJA W TOALECIE PRZY ODDAWANIU MOCZU

proste plecy
gwarantujg
skierowanie w doét
cewki moczowej

miesnie ndg,
posladkow | faza mikcji to rozluznienie, ktore trwa kilka sekund. W tym czasie
i dna miednicy

~ rozluznione miesnie dna miednicy oraz zwierajgce cewke moczowq rozluzniajg
sie.
stopy lekko Il faza to opréznianie. Zwrd¢ uwage na to, zeby NIE przeé! Parcie
;?;thowgg’;f'te powoduje obcigzenie miesni dna miednicy oraz wiezadet, ktore
na podiozu podtrzymujg narzqdy wewnetrzne takie jak pecherz czy macica.
Kobiety, ktore prq podczas oddawania moczu mogq nabawic sie
/ obnizenia narzqgdow.

Il faza - spokojnie oddaj mocz. Po zakohczeniu odczekaj kilka sekund,
na wydechy podciggnij miesnie dna miednicy oraz wstan.

NIE ZATRZYMUJ STRUMIENIA MOCZU - TO NAJGORSZY MOZLIWY SPOSOB WYKORZYSTYWANY DO CWICZEN DNA MIEDNICY. POWODUJE
ZALEGANIE MOCZU, RYZYKO POJAWIENIA SIE INFEKCJI DROG MOCZOWYCH, USZKODZENIE DROBNYCH W+OKIEN MIESNIA ZWIERACZA CEWKI
MOCZOWEJ ORAZ PROWADZI DO PECHERZA NADREAKTYWNEGO. Z CZASEM KONIECZNE BEDA CZESTSZE WIZYTY W TOALECIE, KTORYM BEDZIE
TOWARZYSZYC UCZUCIE SILNEGO PARCIA.

o SAMA NIE SIKAJ NA ZAPAS | NIE KAZ DZIECIOM IS€ SIKAC NA WSZELKI WYPADAK PRZED WYJSCIEM Z DOMU !!!!



ZADBAJ O KOMFORTOWA POZYCJE PODCZAS DEFEKACJI (WYDALANIA STOLCA)

Pod stopy podtdz podwyzszenie, tak, zeby kolana znalazty sie powyzej bioder. Idealnie sprawdzi sie do tego stoteczek lub stopien dla
dzieci. Zaokrqglij plecy (pochyl sie do przodu). Pozycja kucna zmniejsza ryzyko przepukliny jelit oraz uszkodzenia uktadu
pokarmowego. Jest to idealna pozycja, poniewaz otwiera sie tzw. kgt odbytowo-odbytniczy, dzieki czemu tatwiej jest oproznic

odbytnice.
PRAWIDLOWA POZYCJA W TOALECIE PRZY ODDAWANIU KAtU O CZYM NALEZY PAMIETAC PODCZAS DEFEKACJL:
 gdy poczujesz potrzebe wyprdoznieniq, staraj sie szybko skorzystac
petne 3 5 o Z toalety,
rozprezenie | * nNie Spiesz sie - czestym btedem jest zbyt wczesne silne parcie.
m'csnc')gg;fﬁ ' ng:s";‘!’gg“' S Przebywanie na sedesie wraz z oddaniem stolca powinno trwaé
/ i skraca proces nie dtuzej niz 5 minut i zakohczy¢ sie odczuciem komfortu
& defekacii wyproznienia.
y « Podczas wyprdozniania pozwdl migsniom dna miednicy sie
rozluzni€. Nie wykonuj w tym czasie Cwiczeh zwigzanych z
zaciskaniem lub podcigganiem migsni.
podwyzszenie * Nie przyj!
zapewnia T . : : : : .
pozycje kuczng * Rozluznij sig | pozwol organizmowi swobodnie dziatac
/ « Podczas korzystania z toalety nie wycieraj nosa (zbyt duze
ci$nienie dziatajgce na rozluznione miesnie dna miednicy)




DZWIGAJ TORBY, tADUNKI CZY DZIECI JAK CIEZAROWCY SZTANGE NA SILOWNI,

EKONOMICZNIE | WYDAJNIE

« Podejdz jak najblizej podnoszonego przedmiotu
» Stopy ustaw na szerokoScC bioder

« Skieruj posladki w tyt i wykonaj potprzysiad zachowujgc wyprostowane |
wydtuzone plecy (patrz na podnoszony przedmiot — pozwoli Ci to zachowacé
prawidtowe utozenie karku)

« Podczas podnoszenia zrob Sswiadomy WYDECH —to bardzo wazne! Wydech
aktywizuje gtebokie migsnie tutowia a tym samym zabezpiecza Twoje dno
miednicy, brzuch (zaréwno trzewia jak i powtoki brzuszne) a takze kregostup

» Podnies przedmiot utrzymujgc go jak najblizej ciata — uchroni to Twoj
kregostup przed nadmierng dzwignidg

» Jesli nie potrafisz skoordynowac ruchu schylania i podnoszenia z
oddychaniem, sprobuj w trakcie dzwigania wypowiedzieC ,hoop” lub
,noopla”. Da to nie tylko impuls dnu miednicy do napiecia ale i wspomoze
WYDECH

« Pamietaqj, aby ciezar zawsze rozktadac rownomiernie na obie rece. Unikaj
noszenia ciezarow z oparciem na brzuchu, klatce piersiowej lub biodrach z
jednoczesnym wygieciem tutowia w tyt lub bok.




NIE SPINAJ SIE, ROZLUZNIJ BRZUCH | WKLADAJ LUZNIEJSZE UBRANIA

Nawykowi ciggtego wciggania brzucha méwimy stanowczo ,nie”. Prowadzi to do
wzrostu ciSnienia w jamie brzusznej i ostabienia miesni dna miednicy. Z tego
samego powodu powinno sie unika¢ ubierania spodni, bluzek, rajstop, ktore

mocno uciskajq brzuch, a takze gorsetow i bielizny wyszczuplajgce.



ZADBAJ O NEUTRALNA POSTAWE CIALA

PODCZAS AKTYWNEGO STANIA | SIEDZENIA DO
PRACY ANGAZUJA SIE MIESNIE GLEBOKIE
TULOWIA ORAZ MIESNIE DNA MIEDNICY. JESLI
PRZEZ CALY DZIEN SIEDZISZ, STOISZ, CHODZISZ
GARBIAC SIE TWOJE MIESNIE ULEGAJA
OStABIENIU | PRZESTAJA SPEENIAC SWOJA
STABILIZACYJNA FUNKCJE. STRUKTURY W
OBREBIE MIEDNICY ROWNIEZ ULEGAJA
OStABIENIU.




CZY SPORT JEST BEZPIECZNY?

OCZYWISCIE, ZE TAK! NIE ZAPOMINAJMY, ZE MIESNIE DNA MIEDNICY ,,.LUBIA", KIEDY JESTESMY
AKTYWNI, KIEDY DAJEMY IM MOZLIWOSC WLASCIWEJ PRACY.

NALEZY JEDNAK PAMIETAC, ZE SA AKTYWNOSCI, KTORE PROWADZA DO PRZECIAZENIA DNA MIEDNICY | JESLI
DOSWIADCZASZ SYMPTOMOW Z OKOLICY KROCZA, WARTO NAJPIERW SKONSULTOWAC SIE Z FIZJOTERAPEUTA
UROGINEKOLOGICZNYM, ZANIM PODEJMIE SIE INTENSYWNY TRENING.

i

ZANIM NIE WZMOCNISZ
MIESNI DNA MIEDNICY I NIE
NAUCZYSZ SIE
PRAWIDtOWEGO
ODDYCHANIA PODCZAS
RUCHU ZREZYGNUJ Z:




CWICZENIA MIEéNI DNA MIEDNICY - NA CZYM POLEGAJA I CZY KAZDA Z NAS

POWINNA JE WYKONYWAC?

Cwiczenia mieéni dna miednicy WBREW OGOLNEMU PRZEKONANIU | CZESTYM, BLEDNYM NAWYKOM PACJENTEK, CWICZENIA MIESNI DNA
MIEDNICY TO NIE TYLKO ZACISKANIE | ROZLUZNIANIE POCHWY. CO WIECEJ, TAKA PRAKTYKA MOZE
ZAKONCZYC SIE NIETRZYMANIEM MOCZU, POCHWICA, BOLESNYMI WSPOtZYCIAMI | WIELOMA INNYMI

\ PROBLEMAMI.

N PRAWIDLOWO WYKONYWANE CWICZENIA MUSZA ODDZIALYWAC NIE TYLKO POWIERZCHOWNIE NA
/ / A POCHWE, ALE | NA GtEBSZE PARTIE DNA MIEDNICY (NIERZADKO WYKONUJE SIE RUCH AKTYWACJI MIESNI
| ,PODCIAGANIA” ICH DO WNETRZA CIAtA).

WYROZNIAMY :

- CWICZENIA WZMACNIAJACE - STOSUJE SIE JE W PRZYPADKU OStABIONYCH MIESNI DNA MIEDNICY, NP. PRZY WYSItKOWYM
NIETRZYMANIU MOCZU;

- CWICZENIA ROZLUiNIAJACE ~ STOSUJE SIE JE W PRZYPADKU WZMOZONEGO NAPIECIA MIEéNIOWEGO, NP. PRZY KURCZOWYCH
BOLESNYCH MIESIACZKACH.

DLACZEGO NIEZBEDNA JEST KONSULTACJA UROGINEKOLOGICZNA?

MOZE SIE OKAZAC, ZE PACJENTKA POSIADA CZESE MIESNI NIEWYDOLNYCH, A CZESG ZE WZMOZONYM NAPIECIEM. STAN MIESNIA
DIAGNOZUJE SIE NA PODSTAWIE BADANIA USG ORAZ BADANIA PER VAGINAM.

DLATEGO CWICZENIA ZAWSZE MUSZA BYC DOBRANE INDYWIDUALNIE DO
PACJENTKI, NIE ISTNIEJE UNIWERSALNY ZESTAW.



_
W PRZYPADKU OStABIENIA MIESNI DNA MIEDNICY KONCENTROWANIE SIE

JEDYNIE NA SAMEJ MIEDNICY JEST NIEWYSTARCZAJACE

i

CO MOZESZ ZROBIC SAMA, ZEBY PRZECIWDZIALAC DOLEGLIWOSCIOM




NALEZY ZADBAC O PRAWIDLOWY WZORZEC ODDECHOWY

Jak oddychac
torem dolnozebrowym?

Oddychaj wolno
i spokojnie

Rozluznij

: Utrzymuj wydech
ramiona

dtuzszy niz wdech

o - Na wydechu opus¢
— dolne zebra

i delikatnie napnij
miesnie skosne
o brzucha (sg pod
Twoimi dtornmi)

Na wdechu
rozszerz klatke
piersiowa na boki

Klatka piersiowa powinna rozszerzac sie na boki
w kierunku 360 stopni.

@sandra_osipiuk

Oddech przeponowy/dolnozebrowy

przepona to podstawowy miesieh oddechowy, jeden z miesni
stabilizujgcych tutow.

Stanowi tez idealne przygotowanie do nauki aktywacji miesnia
poprzecznego brzucha.

Oddech przeponowy to taki, w ktdrym poszerza sie brzuch oraz klatka
piersiowa (dolne zebra) we wszystkich kierunkach (oddech 360st).

JAK ODDYCHAC?:

-USIADZ WYGODNIE/POtOZ SIE NA PLECACH

-POtOZ DLONIE NA DOLNYCH ZEBRACH

-WEZ WDECH NOSEM TAK, ABY TWOJE DtONIE ROZESZtY SIE NA BOKI RAZEM Z
ZEBRAMI ORAZ UNIOSLY

-WYDECH USTAMI, OPUSZCZAJ ZEBRA | POZWOL DtONIOM WROCIC; NAPINAJA
SIE MIESNIE BRZUCHA

~-WAZNE!! BARKI | OBOJCZYKI POZOSTAJA BEZ RUCHU.

-JAK NIE CZUJESZ TEGO RUCHU ODDECHOWEGO- UZYJ TASMY DO CWICZEN,
SZALIKA, RAJSTOP; ZAtOZ NA DOLNE ZEBRA Z MALYM NAPIECIEM, ODDYCHAJ TAK
ABY TASMA SIE NAPINALA (UCZUCIE ZA CIASNEGO GORSETU NA STUDNIOWCE :))



NALEZY ZADBAC O POPRAWE POSTAWY CIALA

OTWORZ SWOJE BIODORA OTWORZ SWOJA KLATKE PIERSIOWA
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GARLAND POSE STEATED BUTTERFLY
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HEAD TO KNEE STEATED FORWARD BEND
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SEATED IT BAND PIGEON POSE

&,ﬁu(" ‘A

KNEES TO CHEST SUPINE PIGEON POSE




NALEZY ZADBAC O WZMOCNIENIE MIE§NI CORE

ok dla kregostupa, utrzymywanie wyprostowanej postawy ciata, wzmocnienie catej sylwetki. Dzieki

§ g@ CzynnoSC miesni core mozna przedstawiC ogodlnie jako utrzymywanie stabilizaciji i rusztowania
aq N ()
vw core czujemy sie sprawniejsi, mochniejsi i zdrowsi.




DOBROSTAN

Opracowanie: dr Zofia Mockatto




Wyzwania
Zwigzane z
roznymi etapami
zycia kobhiet

« Powrot do pracy po urlopie macierzynskim

e Opieka nad dziecmi i starszymi cztonkami
rodziny (tzw. ,sandwich generation”)

« Menopauza i zdrowie kobiet 50+

« Starzenie sie i wydtuzanie aktywnosci zawodowej
kobiet

e Przechodzenie na emeryture




@ Konflikt praca-zycie prywatne

Kluczowe @ Oczekiwania spoteczne i presja rol
- - (pracowniczka, matka, partnerka)
czynniki
- Obcigzenia psychiczne i
Wp*ywajqce @ emocjonalne (m.in. ,,niewidzialna
na dObrOStan praca”)

psychiczny
pracujacych
kobiet

(%) Dyskryminacja i nieréwnos¢
ptacowa



Ryzyko nadmiernych wymagan i przecigzenia

Konflikt roli

Stres | jego
konsekwencje




Poziom
odczuwanego
stresu

Kobiety odczuwajg wyzszy poziom
stresu niz mezczyzni

Gallup, State of the Global Workplace Report 2024
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50% badanych
kobiet czuje sie
bardziej
zestresowana niz
W poprzednim
roku

Deloitte, Women@Work 2024

*ARRARRRARN



19% badanych
kobiet regularnie
pracuje znacznie
wiecej niz wynika
Z UMOWY Z
pracodawcg

Deloitte, Women@Work 2024



23% badanych
kobiet czuje sie ' YYYYYYYYY

wypalona
zawodowo

Deloitte, Women@Work 2024



Jak przeciwdziatac stresowi?

Pracodawcy oraz decydenci sg
odpowiedzialni za poprawe
warunkow pracy, zeby obnizac
ryzyko dla zdrowia i
samopoczucia.

A co mozesz zrobic€ Ty, zeby
zadbac o swoj dobrostan?



Jak mozesz
przeciwdziatac
stresowi w
pracy?

01
02
03

04
05
06

Nadawanie sensu i wartosci pracy
Podnoszenie kwalifikacji

Restrukturyzacja poznawcza (identyfikacja
| zmiana mysli automatycznych, ktére

wptywajg negatywnie na nasze
samopoczucie)

Asertywnosc
Relaksacja i rozwijanie uwaznosci

ROwnowaga praca-zycie prywatne

(Quick iin.



Jak mozesz
przeciwdziatac
wypaleniu
zawodowemu?

01

02

03

04

05

06

07/

Rywalizuj z sobg samg, a nie z innymi

Pracuj metodg matych, konsekwentnych
krokow

Unikaj odwlekania

,Domykaj"” sprawy

Wykonuj tylko jedng czynnosc na raz
Zostaw margines czasu na

nieprzewidziane wydarzenia

Oddychaj swiadomie i nie tra¢ kontaktu z
samg sobg



Poszukiwanie i udzielanie
wsparcia spotecznego:
W pracy | poza praca

Ludzie, ktérzy sg mocniej przywiagzani do rodziny, znajomych,
wspolnot, sg szczesliwsi, zdrowsi i zyjg dtuzej od tych, ktorzy nie sg

tak przywigzani.

Nie ilos¢ znajomych, ale jakos¢ relacji jest kluczowa.

Ludzie najbardziej zadowoleni ze zwigzkow w wieku 50 lat, byli
najzdrowsi w wieku 80 lat.

https://news.harvard.edu/gazette/story/2017/04/over-nearly-80-years-harvard-study-has-been-showing-
how-to-live-a-healthy-and-happy-life



Wsparcie spoteczne:

Wsparcie instrumentalne, praktyczne (np. praktyczna
pomoc, wsparcie finansowe)

Wsparcie emocjonalne (np. pocieszanie, okazywanie
wspotczucia, zachecanie)

Wsparcie informacyjne (np. doradzanie, przekazanie
informacji pomocnej w rozwigzaniu problemu)

https://oshwiki.osha.europa.eu/en/themes/social-support-work



Asertywnosc

,UmiejetnosC wyrazania wtasnych
uczuc, opinii, pragnien w sposob
adekwatny, otwarty i pozbawiony leku,
a zarazem respektujgcy uczucia i
postawy innych osob”

(Encyklopedia
PWN)



Zachowanie asertywne polega
na uznawaniu, ze jest sie tak
samo waznym, jak inni, na
reprezentowaniu witasnych
interesow z uwzglednieniem
interesow drugiej osoby.
Zachowanie asertywne
oznacza korzystanie z
osobistych praw bez
naruszania praw innych.

Thomas A. Harris (2009). Ja jestem OK - Ty jestes OK. Warszawa: REBIS



umiejetnosc wyrazania opinii, krytyki,
potrzeb, zyczen, poczucia winy,
umiejetnos¢ odmawiania w sposob
nieulegty i nieranigcy innych,
umiejetnosc przyjmowania krytyki,
ocen i pochwat,

autentycznosc,

elastycznosc zachowania,
swiadomosc siebie (wad, zalet,
opinii),

empatia,

stanowczosc,

umiejetnos¢ adekwatnej samooceny



Kapitat psychologiczny
mozna rozwijac

Optymizm, poczucie wtasnej skutecznosci, nadzieja na sukces, rezyliencja
(odpornosc psychiczna) to zasoby, ktore mozna rozwijac samodzielnie badz
przy pomocy trenerow. Majg one znaczenie w radzeniu sobie
Z przeciwnosciami, utrzymaniu zdrowia psychicznego, fizycznego
| dobrych wynikow pracy.



10 drog ksztattowania
odpornosci
psychicznej

R

American Psychological Association

1. Buduj relacje.

2. Unikaj postrzegania kryzysow jako takich, ktérych nie da sie przezwyciezyc.
3. Staraj sie zaakceptowac to, ze zmiany sg czescig zycia.

4, Wyznaczaj realistyczne cele,

5. Skoncentruj sie na zadaniu.

6. Poznawaj samga/samego siebie.

/. Pracuj nad pozytywnym postrzeganiem samej/samego siebie.
8. Nie rozpamietuj. Patrz w przysztosc.

9. Oczekuj najlepszego. _ .
10. Dbaj o siebie.
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Cwiczenie oddechowe

1. Wez 2. Ponownie 3. 4. Zrob
gteboki zrob wdech Wstrzymaj gteboki
wdech. Zrob - wdychaj oddech, wydech,
peten, powietrze, liczac od 1 liczac
catkowity liczgc w do 4. powoli od 1
wydech. mysSlach od do 8.

1do 4.

Powtorz te sekwencje 4 razy.

Strycharczyk, D., Clough., P. (2015). Odpornosc psychiczna. Gdansk: GWP



SEN

Opracowanie:
dr Katarzyna Hildt-Ciupinska



Seni jego
Zhnaczenie

To stan fizjologiczny, ktory pozwala na zachowanie zdrowia, dobrego
samopoczucia i jakosci zycia.

Zaburzenia snu to wszelkie nieprawidtowosci w zakresie jego dtugosci i jakosci.

Brak snu powoduje przewlekte zmeczenie, ktore jest chorobg, ktéra moze
powodowac negatywne skutki dla organizmu, prowadzgc do zaburzen
psychicznych (np. depresji, zaburzen lekowych) i fizycznych (np. choroby
uktadu krgzenia, choroby neurologiczne).

Problemy ze snem czesciej wystepuja u kobiet niz u mezczyzn. Zwigzane
jest to miedzy innymi ze zmianami hormonalnymi w trakcie catego zycia, w tym
Z menstruacjg, cigzg oraz menopauzg




Zaburzenia
snu

Za regulacje rytmu snu i czuwania odpowiada melatonina - hormon wydzielany przez
gruczot w mozgu zwany szyszynkg. Melatonina wydziela sie po zmroku i dzieki temu
utatwia nam zasypianie.

Obecnie czesto obserwowane problemy ze snem wynikajg z nieprawidtowej higieny snu,
w tym przede wszystkim z korzystania przed snem z urzgdzen emitujgcych swiatto
niebieskie, czyli telewizora, komputera czy smatrphona.

Swiatto niebieskie zaktéca informacje trafiajgce do szyszynki. Gruczot nie wytwarza wtedy
dostatecznej iloSci melatoniny i pojawiajg sie trudnosci z zasypianiem.

Spaceruj codziennie na Swiezym powietrzu w swietle dziennym - to pozwoli na regulacje Twojego rytmu
dobowego odpowiedzialnego za sen-czuwanie i prawidtowe wydzielanie melatoniny!



Co zrobic, zeby sie
1267
Pamietaj o kilku zas¥dzoRP19C!

kolacje zjedz najpozniej na ok. 2 godziny przed snem

wywietrz sypialnie

nie ogladaj TV, nie korzystaj z komputera ani smartphona na ok. 2
godziny przed snem,

wytgcz/wycisz telefon

staraj sie zrelaksowac i wyciszyc (np. postuchaj muzyki relaksacyjnej,
poczytaj ksigzke)

nie uprawiaj aktywnosci fizycznej na ok. 2 godziny przed snem
zaston okna, zeby zbyt wczesnie nie obudzito Cie stonce

nie pij alkoholu, mocnej kawy, mocnej herbaty oraz napojow

energetycznych przeed snem
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Opracowanie:
dr Karolina Pawtowska-Cyprysiak




CZYM JEST
UCZENIE SIE?
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Uczenie

,Proces ksztattowania u osoby zdapgéci adaptacyjnych oraz tworczych,
jak rowniez wiedzy i umiejetnosci”
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4 FUNKCJE
EDUKACJIDLA
OSOB DOROStLYCH




Funkcja wtasciwa - stata aktualizacja i uzupemianie wiedzy i umiejetnosci, przede wszystkim w
zakresie nieobjetym programem szkolnym, a niezbednym do wypetniania obowigzkow oraz petnienia
rol zawodowych i spotecznych

Funkcja zastepcza - przekazywanie wiadomosSci i rozwijanie umiejetnosci, ktorych nie zdobyto w czasie
nauczania szkolnego. W tym sensie edukacja ogranicza zakres ich wykluczenia ekonomicznego |
spotecznego.

Funkcja spoteczna - poczucie inkluzji oraz utatwia nawigzywanie nowych i utrzymywanie dotychczasowych wiezi
spotecznych, zmniejszenie dystansu miedzypokoleniowego

Funkcja psychoterapeutycza - pozwala zachowac sprawnosc intelektualng, przeciwdziata osamotnieniu,
opOznia procesy biopsychospotecznego starzenia sie



CZY WIESZ, ZE....t




« Wiek i zdrowie - wptywajg zardwno na samoocene kompetencji, jak |
na zaangazowanie w ich rozwo] — wyzszy wiek to nizsza samoocena
kompetencji, mniejsze zaangazowanie w ich rozwaoj, im gorsza ocena
stanu zdrowia, tym gorsza samoocena kompetendji i mniejsze
zaangazowanie w ich rozwa.

« Najwieksze réznice w poziomie umiejetnosci wystepujg miedzy
osobami najmtodszymi a najstarszymi (najwieksze wsrod osob z
wyksztatceniem nizszym, a najmniejsze wsrod osob z wyksztatceniem
WYyzszym)

« Najwyzszym poziomem biernosci edukacyjnej cechujg sie przede
wszystkim osoby starsze z niskim poziomem wyksztatcenia, natomiast
0Soby starsze z wyzszym wyksztatceniem, a w szczegolnosci kobiety,
pOzOostajg aktywne edukacyjnie do poznych lat.

Gorniak, Jelonek, 2023



« Szczytich zaangazowania kobiet w rozwoj kompetencji przypada
po 45. r.z., sg one juz mniej obcigzone obowigzkami
opiekunczymii majg czas na wtasny rozwoj

* Na silny spadek zaangazowania w rozwoj kompetencji po 55. r.z.
wptywa nizsza aktywnosc¢ zawodowa i nizsza motywacja ze G e
wzgledu na przewidywany krotki czas pozostania na rynku pracy A
| mozliwosS¢ uzyskania zwrotu z inwestycji w sSwoj rozwaj.

- Wazne sg dziatania edukacyjne i profilaktyczne
prowadzone juz u 0sob mtodszych, szczegdlnie z nizszym
wyksztatceniem, aby kondycja zdrowotna i gotowos¢ do rozwoju
utrzymywata sie takze w starszym wieku.

Gorniak, Jelonek, 2023



JAK UCZENIE SIE
WPLYWA NA NAS/Z
MOZG?




 Stymuluje neuroplastycznos¢ mozgu - zdolnosci do zmieniania
sie i adaptacji w odpowiedzi na nowe doswiadczenia |
informacje.

« /wieksza rezerwy poznawcze mozgu, co pozwala niwelowad
potencjalne niekorzystne skutki uszkodzen lub chorob.

e Pomaga zachowac elastycznosc i rozwingC gotowosc na
wyzwania.

« Pomaga w skupianiu uwagi i zwiekszaniu zdolnosci koncentracji.

« Nauka rzeczy, zwtaszcza trudnych i wymagajgcych, wzmacnia
pamiec krotkotrwatg i dtugotrwata.

https://kwalifikacje.edu.pl/uczenie-sie-przez-cale-zycie-11-korzysci-dla-mozgu-i-nie-tylko/



« Regularne angazowanie sie w nowe aktywnosci umystowe
moze zwiekszac zdolnos¢ mozgu do przetwarzania |
przechowywania informacgji.

« Rozwija myslenie analityczne i krytyczne, co pozwala na lepsze
rozwigzywanie problemaow.

« /wieksza kreatywnosci

« Zapobiega chorobom neurodegeneracyjnym np. demencji |
chorobie Alzheimera, opdznia procesy starzenia sie mozgu.

« Poprawia zdrowia psychicznego - moze pomoc w redukd]i
stresu, poprawie nastroju i 0gélnego samopoczucia.

https://kwalifikacje.edu.pl/uczenie-sie-przez-cale-zycie-11-korzysci-dla-mozgu-i-nie-tylko/



JAK UCZENIE SIE
WPLYWA NA INNE
SFERY NASZEGO
ZYCIA |

FUNKCJONOWANIA?




pomaga w zaadaptowaniu sie do zmiennych warunkéw zycia na
kazdym jego etapie

wptywa na podniesienie jakosci zycia

pozwala na niwelowanie stereotypow zwigzanych ze staroscig
niweluje marginalizacje spoteczng

pozytywnie oddziatuje na samoocene

umozliwia nawigzywanie nowych kontaktéw spotecznych

niweluje réznice spoteczne







wptywa na wzrost zdolnosci do pracy,
zwieksza satysfakcje z pracy
poprawia motywacje do pracy

pozwala nieustannie aktualizowac kompetencje - podnoszenie
kwalifikacji (tzw. upskilling), czy tez ich zmiana (tzw. reskilling)

sprzyja wymianie doswiadczen




10 KROKOW DO
KREATYWNOSCI |
ROZWOJU
WLASNEGO
POTENCJALU




Zadbaj o rownowage pomiedzy praca
| relaksem

Zadbaj o swojg przestrzen do
pracy, niech bedzie inspirujgcal

Szukaj pozytywnych emocji i
Zachecaj] mozg do dziatania.
Dostarczaj mu aktywnosci!

dobrych wrazen!

Podejmuj nowe wyzwania! Badz odwazna! Realizuj swoje
pasje, spetniaj marzenia!
O O Zrob cos inaczej niz zwykle!

https://epale.ec.europa.eu/pl/resource-centre/content/10-zasad-jak-wzmocnic-swoja-kreatywnosc-i-uwolnic-swoj-

Otwaorz sie na nowe
znajomosci i nowe
wspotprace!

Pozwol swojej gtowie
odpoczac!

Dostarczaj swojemu mozgowi
odpowiedniego paliwal




ROWNOWAGA
PRACA-ZYCIE

Opracowanie:
dr Karolina Pawtowska Cyprysiak




CZYM JEST
ROWNOWAGA
PRACA - ZYCIE?




Rownowaga to rownomierny podziat czasu i zaangazowania
pomiedzy praca i zyciem prywatnym, a takze ptyngca z nich
satysfakcja

Poczucie satysfakcji oraz zadowolenia w oby tych stref zwigzane
jest z:

e Czasem - ile czasu poswiecam zarowno swojej pracy jak i zyciu,

e Zaangazowaniem - jak bardzo poswiecam sie obu tym
sferom

 satysfakcjg - jak bardzo czuje sie w nich obu spemionym
cztowiekiem.




CO JEST
KONSEKWENCJA
BRAKU
ROWNOWAGI?




Brak rownowagi pomiedzy pracg a zyciem ma konsekwencje dla
kazdej z nas.

Mozemy czuc frustracje, byC rozdraznione ale tez bardziej
zestresowane

Probujgc radzic sobie z sytuacjg mozemy zaczgc siegac po
UZyWKi

Obniza sie nasze poczucie bezpieczenstwa, spada poczucie
wrasnej wartosci

Wszystko to przektada sie na pogorszenie naszego stanu
zdrowia zarowno fizycznego jak i psychicznego.




Brak rownowagi miedzy praca i zyciem, to rowniez konsekwencje
dla rodziny:

« /Zaburzona rownowaga moze prowadzic do konfliktow w
rodzinie, wzajemnego oskarzania sie i przerzucania winy na
siebie nawzajem

« To przektada sie na pogorszenie jakosci opieki nad cztonkami
rodziny jesli taka opieke sprawujemy.




/Zaburzona rownowaga pomiedzy pracg a zyciem to rowniez
negatywne konsekwencje dla naszego funkcjonowania w pracy:

e zwWieksza sie ryzyko popetnienia btedu czy tez wypadku w pracy
 Obniza sie jakosC naszej pracy i poczucie satysfakcji z niej

« moze powodowac wypalenie zawodowe.




CO JESTPRZYCZYNA
NADMIERNEGO

OBCIAZENIA
OBOWIAZKAMI?




Co sprawia, Ze bierzesz na siebie wiecej niz mozesz?

Ambicja

Strach i niepewnosc

NieumiejetnosC odmawiania

Nieznajomos¢ swoich mozliwosci

Nieumiejetnosc delegowania




O CZYM NALEZY
PAMIETAC ABY
ZACHOWAC
ROWNOWAGE
PRACA-ZYCIE?




Planowanie i zarzgdzanie
czasem

Asertywnosc
Ja

Rodzina




PLANOWANIE I
ZARZADZANIE
CZASEM
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Popracuj nad nastawieniem - praca to wazna Twojego zycia, ale
nie jedyna;

Planuj tydzien z géry - zardwno to co masz do zrobienia w pracy,
jak i w domu. Mniej spraw bedzie w stanie cie zaskoczyc

ROb to do list! dla rzeczy do wykonania w ciggu dnia, nie odktadaj
niczego na pozniej

Trzymaj sie godzin pracy

Nie zabieraj pracy do domu

Nie odczytuj maili stuzbowych po godzinach pracy, to moze
poczekac do nastepnego dnia.

Jesli masz podglagd do maili w telefonie stuzbowym lub
prywatnym wytgcz powiadomienia push

Nie boj sie prosic o pomoc, zarowno w domu jak i w pracy




ZADANIA




Czemu odktadamy zadania na pozniej?

* Sg ucigzliwe lub bardzo nieprzyjemne
* Sg obarczone ryzykiem niepowodzenia

 Sg na tyle ztozone, ze nie wiemy jak sobie z nimi poradzic




Jak radzic sobie z zadaniami?

» jesli cos jest nieprzyjemne lub ucigzliwe popros o pomoc w
jego wykonaniu albo nagrodz sie za jego wykonanie

» jesli jest obarczone ryzykiem niepowodzenia popros 0 pomoc
kogos, kto na pewno da sobie z nim rade i bedzie dla Ciebie
wsparciem

* jeSli sg podziel je na mniejsze zadania i przy kazdym wypisz
Czynnosci, ktére musisz podjac, czas jaki Ci zajmg oraz
niezbedne do jego wykonania elementy







|
Co mozesz zrobi¢ dla siebie i dla rodziny? ! B3 | E1

 dbaj 0 swoje zdrowie - dbaj o sen, aktywnosc fizyczng i diete,
znajdz swoj sposob na stres | |

e staraj sie jak najwiecej czasu spedzac z rodzing, bliskimi,
przyjaciormi, postaraj sie aby byt to aktywny odpoczynek ale
pamietaj - bierz pod uwage potrzeby wszystkich

* pgdz tu i teraz!




BADANIA
PROFILAKTYCZNE

Opracowanie:
dr Katarzyna Hildt-Ciupinska



Profilaktyke traktuj jak inwestycje,
a nie obowigzek

Wiele chorob przewlektych, a takze choroby nowotworowych to
proces, ktory moze rozwijac sie
| trwac przez kilka czy kilkanascie lat, a wptyw na to ma wiele
aspektow zwigzanych z naszym stylem zycia.

Chorobie mozna zapobiec, zdobywajgc wiedze i modyfikujgc
swoje nawyki, niezaleznie od wieku!

Zawsze mozesz zadbac o swoje zdrowie - a im szybciej
zaczniesz, tym lepiej!



Badania profilaktyczne, ktore nalezy wykonywac regularnie

w wieku 20-30 lat

Podstawowe badania profilaktyczne: morfologia, OB, stezenie glukozy we krwi oraz badanie ogolne
moczu - raz do roku

Pomiar ciSnienia tetniczego, kontrola wagi oraz ogolne badanje u lekarza internisty - raz do roku. -
Pomiar poziomu elektrolitow we krwi (potas, sod, magnez, fosfor, wapn) — raz na 3 lata (ewentualne
niedobory w organizmie powodujgce np. przemeczenie, drzenie miesniowe, nadcisnienie)
Lipidogram, czyli pomiar stezenia cholesterolu we krwi oraz jego frakcji HDL i LDL, a takze
trojglicerydow - raz na piec lat.

USG jamy brzusznej - co 3 do 5 lat -

RTG klatki piersiowej - raz na piec lat (w szczegdlnosci osoby palgce)

Kontrolowanie stanu znamion i pieprzykow

Kontrola stomatologiczna - raz na pot roku.

Badanie ginekologiczne i cytologia - raz do roku, najlepiej u tego samego i zaufanego lekarza, ktory
zna Twoj organizm. Co 2 lata warto rozwazyC USG przezpochwowe.

Samobadanie piersi — raz w miesigcu, miedzy 6 a 9 dniem cyklu. W przypadku obcigzenia rodzinnego

chorobami nowotworowymi - od dwudziestego roku zycia, co pot roku USG sutkow, a co rok
mammografia. Raz do roku popros lekarza o zbadanie palpacyjne Twoich piersi.

Kalendarz badan profilaktycznych https://www.zwrotnikraka.pl/kalendarz-badan-profilaktycznych-kobieta-
mezczyzna/



po 40 r. zycia nalezy dodatkowo wykonywacac:

« Gastroskopie —razna 5 lat.

« W ramach profilaktyki nowotworow jelita grubego raz do roku test na
obecnosSE krwi utajonej w kale oraz kolonoskopie (raz na 10 lat, chyba,
ze W rodzinie wystepowat rak jelita grubego, to czesciej wg wskazan

ekarza)

« Badanie densytometryczne (gestosci kosci) — raz w ciggu dziesieciolecia

« Badanie poziomu hormonow tarczycy

 Kontrola wzroku u okulisty i badanie dna oka - raz na piec lat. W

przypadku wady wzroku zgodnie z zaleceniami lekarza

Kalendarz badan profilaktycznych https://www.zwrotnikraka.pl/kalendarz-badan-profilaktycznych-kobieta-
mezczyzna/



PALENIETYTONIU




Palenie a zdrowie

Palenie papieros6w jest bardzolRBIBE)M

natogiem, ktory negatywnie wptywa na
zdrowie, ptodnosc i urode kobiety.

Pomimo swiadomosci zagrozenia, coraz wiecej
mtodych kobiet siega po papierosy.

Palaczki sg bardziej narazone na ryzyko
rozwoju osteoporozy, raka ptuc, choroby
zakrzepowo-zatorowej.
Udowodniono, ze u kobiety, ktora pali,
pierwsze objawy menopauzy mogg pojawic sie
2 lata wczesnie)!

https.//onkologia.org.pl/pl/palenie-tytoniu



https://onkologia.org.pl/pl/palenie-tytoniu

Palenie a

| | nowotwor |
Nikotynizm znaczgco podwyzsza ryzyko zachfbrowania na
niektore nowotwory, m.in. nowotwory gtowy i szyi (np.
jezyka, warg, gardta, krtani), raka ptuca, raka przetyku,
raka zotgdka, raka watroby, raka trzustki, raka jelita
grubego, raka nerki, raka pecherza moczowego, raka
szyjki macicy, raka trzonu macicy.

Winowajcg jest szereg substancji toksycznych zawartych
w dymie papierosowym - wptywajg one negatywnie na
komorki organizmu, stymulujgc proces karcynogenezy
(rakotworzenia).

https://onkologia.org.pl/pl/palenie-tytoniu



https://wylecz.to/uklad-nerwowy-i-psychiatria/nowotwory-glowy-i-szyi/
https://wylecz.to/uklad-oddechowy/rak-pluc/
https://wylecz.to/ginekologia/objawy-raka-szyjki-macicy/
https://onkologia.org.pl/pl/palenie-tytoniu

Palenie a inne

Dym tytoniowy bardzo negatywnieChorOby Skutkiem palenia papierosow jest rowniez
wptywa na uktad oddechowy. Jedng z zwiekszenie ryzyka chorob uktadu
choréb, jest POChP (przewlekta sercowo-naczyniowego, takich jak
obturacyjna choroba ptuc) - potgczenie choroba niedokrwienna serca,

nadciSnienie tetnicze, choroby naczyn
krwionosnych, zakrzepica, zylaki.

przewlektego zapalenia oskrzeli |
rozedmy ptuc, zwigzana z
systematycznym pogarszaniem
wydolnosci ptuc, wystepowaniem

dusznosci, przewlektego kaszlu, aw choroba wrzodowa zotadka i

najparazie] naéllonym Stadium - dwunastnicy, ostabienie odpornosci,
niewydolnosci oddechowe. czestsze infekcje.

y ¢

L l X https://onkologia.org.pl/pl/palenie-tytoniu

Kolejnymi negatywnymi konsekwencjami
palenia papierosow dla kobiet s3:



https://wylecz.to/uklad-oddechowy/przewlekla-obturacyjna-choroba-pluc/
https://wylecz.to/uklad-oddechowy/rozedma-pluc/
https://wylecz.to/uzaleznienia/skutki-palenia-papierosow/
https://wylecz.to/uklad-krazenia/choroba-niedokrwienna-serca-262/
https://wylecz.to/uklad-krazenia/nadcisnienie-tetnicze-198/
https://wylecz.to/uklad-krazenia/jak-uniknac-zylakow/
https://wylecz.to/uklad-pokarmowy/choroba-wrzodowa-zoladka-i-dwunastnicy/
https://wylecz.to/choroby-krwi/niedobory-odpornosci/
https://onkologia.org.pl/pl/palenie-tytoniu

Wazne!

Kobiety palgce papierosy, z uwagi na znaczgcy wzrost ryzyka
choroby zakrzepowo-zatorowej, nie powinny stosowac
antykoncepcji hormonalnej. U kobiety palgcej, przyjmujgcej
jednoczesSnie tabletki antykoncepcyjne, wzrasta ryzyko
wystgpienia zakrzepow i zatorow, ktore mogg prowadzic do
groznych powiktan, a nawet Smierci.

Palenie tytoniu powoduje wzmozong utrate mineratdw, co
prowadzi¢ moze do osteoporozy |lub jg nasilac. Sktadniki dymu
tytoniowego zaburzajg wchtanianie wapnia w jelicie. Kobiety,
ktore palg majg stabszg kondycje, wiec ich kosci stabng na
skutek niedoboru aktywnosci fizycznej.

https://onkologia.org.pl/pl/palenie-tytoniu

Aly


https://wylecz.to/antykoncepcja/antykoncepcja-hormonalna/
https://wylecz.to/kosci-i-stawy/osteoporoza/
https://onkologia.org.pl/pl/palenie-tytoniu
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NADMIERNE
SPOZYWANIE
ALKOHOLU

\
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» Blisko 80% kobiet spozywa alkohol.

» Alkohol dziata inaczej (bardziej toksycznie)
na organizm kobiety niz mezczyzny i ryzyko
negatywnych konsekwencji spozywania
alkoholu przez kobiety jest znacznie
wieksze. Ryzyko to roSnie wraz ze wzrostem

ilosci wypijanego alkoholu.

» W ostatnich latach zauwazyC mozna niepokojgcg tendencje - rosnie
iczba nadmiernie pijgcych mtodych kobiet i dziewczat, a ich poziom
nicia (co do ilosci i czestosci spozywanego alkoholu) zbliza sie do

DOZIoMuU picia mezczyzn.

Zrodfto: Krajowe Centrum Przeciwdziatania Uzaleznieniom https.//kcpu.gov.pl/szkody-zdrowotne-i-uzaleznienia/substancje-psychoaktywne-a-zdrowie/



Ryzyko spozywania alkoholu przez kobiety

Stezenie alkoholu we krwi zalezy od ilosci wypitego alkoholu i masy % G
Ciata. Kobiety sg przecietnie mniejsze od mezczyzn i majg mniejszg -
wage, ale nawet jesli kobieta wazy tyle samo co mezczyzna, to po

wypiciu identycznej porcji alkoholu jej organizm otrzyma go 40% /é
wiecej.

» Organizm kobiety wykazuje mniejszg, niz organizm mezczyzny, zdolnos¢ do obrony przed
negatywnymi konsekwencjami picia alkoholu

» Ryzyko szkod zdrowotnych pojawia sie juz wtedy, gdy kobieta wypija dziennie wiecej niz
dwie standardowe porcje alkoholu (czyli 1 pétlitrowe piwo, kieliszek wina o pojemnosci
200ml, czy 60ml wodki). Trzy standardowe porcje alkoholu dziennie powodujg u kobiet
zaburzenia zdrowia, ktore wystepujg u mezczyzn pijgcych wiecej niz dziewiec porcji czystego
alkoholu dziennie.

Picie alkoholu zwieksza natezenie zachowan ryzykownych, w tym seksualnych, co pocigga za sobg
zagrozenie przemocg seksualng, zakazeniami czy niechciang cigza.

Zrodfo: Krajowe Centrum Przeciwdziafania Uzaleznieniom https.//kcpu.gov.pl/szkody-zdrowotne-i-uzaleznienia/substancje-psychoaktywne-a-zdrowie/



Ceeeeees Do i fe
PODSUMOWANIE ottt g

« RACJONALNIE SIE ODZYWIAJ
« BADZ AKTYWNA FIZYCZNIE

o
7 KROKOV\L - DBAJ O ZDROWIE PSYCHICZNE
BY ZADBAC O NEGINSE
O SIEBIE + UNIKAJ STRESU

« BADAJ SIE PROFILAKTYCZNIE
« UNIKAJ UZYWEK




DZIEKUJEMY ZA UWAGE!

kahil@ciop.pl

kapaw@ciop.pl




