POSTAW NA ZDROWIE!

Jak w kilku krokach zadbac o siebie?
Miniporadnik dla kobiet
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Wstep

Zdrowie to fundament, na ktorym opiera si¢ cale nasze zycie — zaréwno fizyczne samopoczucie, jak i rGwnowaga
emocjonalna oraz sita psychiczna. My kobiety, petnigc wiele rél jednoczesnie, czesto zapominamy o wiasnych
potrzebach, w tym zdrowotnych.

Ten miniporadnik powstat po to, by przypomnie¢ Ci, ze troska o siebie nie jest luksusem, lecz inwestycja w siebie,
w swodj dobrostan. Znajdziesz tu praktyczne wskazowki dotyczace odzywiania, aktywnosci fizycznej, zdrowia
psychicznego oraz profilaktyki.

W celu zadbania o swoje zdrowie w kazdym wieku nie potrzeba ogromnego wysitku i wyrzeczen - wystarczg proste,
codzienne czynnosci, ktdre dajg poczucie pewnosci i spokoju, a wraz ze zmiang stylu Zzycia — dobre samopoczucie
i satysfakcije.

Zacznij od matych krokdow i ciesz sie zdrowiem przez diugie lata!




Odzywiaj sie racjonalnie!

Zdrowa i zbilansowana dieta odgrywa kluczowa role w utrzymaniu dobrej kondycji
fizycznej, hormonalnej i psychicznej kobiet. W zaleznosci od wieku, stylu Zycia,
cyklu hormonalnego i ewentualnych standw takich, jak: ciaza, czy menopauza,
potrzeby zywieniowe moga sie réznic. Oto ogdlne zalecenia (dla os6b zdrowych,
tj. bez nietolerancji pokarmowych i innych choréb):

1. Jedz regularnie - 4-5 positkow dziennie
e State pory positkéw stabilizujg poziom glukozy i kontrolujg apetyt
(zmniejszaja napady gtodu).
e Nie pomijaj $niadania - dostarcza energii na poczatek dnia, zapobiega
wahaniom glukozy we krwi.

2. Wybieraj produkty nieprzetworzone

e  Bazuj na Swiezych warzywach, owocach, produktach petnoziarnistych,
roslinach straczkowych, orzechach i zdrowych ttuszczach.

e  Ogranicz zywno$¢ wysoko przetworzong, fast food, dania instant.

3. Jedz warzywa i owoce — minimum 400-500 g dziennie

e Jedz rdéznokolorowe warzywa i owoce - s3 Zrédtem witamin,
antyoksydantow i btonnika pokarmowego.

e  Zasada: warzyw powinno sie jeS¢ wiecej niz owocow.

4. Wybieraj zdrowe tluszcze

e Postaw na tluszcze nienasycone: oliwa z oliwek, awokado, orzechy,
siemie Iniane, ttuste ryby morskie.

e Ogranicz tluszcze nasycone (tluste migsa, smalec) i izomery trans
kwasow tluszczowych (tzw. tluszcze trans) (margaryny utwardzane,
wyroby cukiernicze).

5. Dostarczaj odpowiednig ilos¢ biatka
e Wybieraj chudy dréb, ryby, nasiona roslin strgczkowych, jajai orzechy.
e Ogranicz spozycie czerwonego miesa i przetworéw miesnych (kietbasy,
wedliny).
e Pamietaj o regularnym spozywaniu mileka i produkiéw mlecznych
o0 obnizonej zawartosci ttuszczu.

1g/1kg
masy ciata




6. Dbaj o wlasciwy stan odzywienia organizmu zelazem

e Kobiety w okresie rozrodczym sa bardziej narazone na niedobory
zelaza niz kobiety po okresie menopauzy.

e Wzbogacaj diete o: czerwone migso (w umiarkowanych
iloSciach), warzywa stragczkowe, szpinak.

e tacz produkty roslinne zawierajace zelazo (szpinak, jarmuz,
nasiona ro$lin stragczkowych, pestki, nasiona, orzechy, produkty
petnoziarniste) z witaming C (np. papryka, cytrusy), aby poprawié¢
jego wchtanianie.

7. Pij odpowiednia ilos¢ wody
e Minimum 1,5-2 litry dziennie, wiecej przy wysitku fizycznym lub
wysokiej temperaturze, a takze cigzy i laktac;ji.
e Ogranicz stodzone napoje i soki owocowe.
e Niepijalkoholu.

8. Zadbaj o wapii i witamine D
o Niezbedne dla zdrowych kosci i zebdw, profilaktyka osteoporozy.
o Wapn: nabial, rosliny zielone, wzbogacane napoje roslinne.
e Witamina D: ttuste ryby, jaja+ suplementacja (wg zalecen lekarza
/dietetyka).

9. Ogranicz cukieri sol
e Zbyt duza ilo$¢ cukru sprzyja rozwojowi nadwagi/otytosci
i cukrzycy typu 2., a s6l - nadcisnieniu tetniczemu.
e Czytaj etykiety, zwracaj uwage na ukryty cukier w "zdrowych"
produktach (np. ptatki $niadaniowe, jogurty smakowe).

10. Stuchaj swojego ciata
o Uwaznosé na sygnaly gtodu i sytosci pomaga jes¢ intuicyjnie.
e Zadbaj o relacje z jedzeniem - jedz $wiadomie, bez pos$piechu
i stresu.

W komponowaniu racjonalnych positkéw pomoze Ci

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

Rekomendowane proporcje poszczegdlnych grup produktéw
odzwierciedlajg wyniki badarn naukowych odnosnie do korzystnego
wplywu na zdrowie diety opartej w znacznym stopniu na produktach
pochodzenia roslinnego.

STRES




Oto zasady zywienia zgodnie z talerzem:

1. Warzywa i owoce - % talerza

Podstawowy element diety - im wiecej, tym lepiej.

Warzywa powinny dominowa¢ (% z tej potowy), owoce tylko uzupetnia¢ (%).

Jedz réznorodne warzywa: surowe, gotowane, pieczone - najlepiej w kazdym positku.
Unikaj sokéw i smoothie - to nie to samo co $wieze owoce.

2. Produkty zbozowe - % talerza
Wybieraj produkty petnoziarniste: kasze, ptatki owsiane, bragzowy ryz, petnoziarnisty chleb.
Unikaj biatego pieczywa, oczyszczonych makarondéw i produktéw wysoko przetworzonych.

3. Zrédia biatka - % talerza

Najlepsze zrédta: rosliny stragczkowe (soczewica, ciecierzyca, fasola), ryby, chude migso
drobiowe, jaja, nabiat, orzechy.

Ogranicz czerwone mieso i wedliny - jedz je okazjonalnie.

Wybieraj roslinne zZrodta biatka czesciej niz zwierzece.




Ruszaj sie!

Aktywnos$¢ fizyczna to nie tylko sposob na szczupty sylwetke, ale przede wszystkim
fundament zdrowia fizycznego, psychicznego i hormonalnego. Regularny ruch wspiera
serce, ko$ci, migsnie, poprawia nastroji sen.

»Ruch moze zastapi¢ niemal kazdy lek, ale Zaden lek nie zastapi ruchu”
Wojciech Oczko, lekarz (1545 - 1608)

Systematyczna aktywnosc fizyczna przynosi wiele korzysci!




REGULARNA AKTYWNOSC FIZYCZNA

+ opénia rozwdj choroby
Alzheimerai Parkinsona

+ zmniejsza ryzyko i dotkliwos¢
udaréw moézgu

+ obniza ryzyko choréb serca,
nadcisnienia i miazdzycy

+ poprawia krgzenie i wydolnosc
organizmu

+ zwieksza poziom dobrego
cholesterolu (HDL) i obniza
poziom zlego (LDL)

& &

+ pomaga utrzymac prawidlowg mase

ciata
+ zZmniejsza ryzyko otytosci, cukrzycy

typu 2. i zespotu metabolicznego c?
+ poprawia wrazliwosc na insuline )

i gospodarke hormonalng

(B

+ obniza ryzyko wielu nowotworéw
(m.in. piersi, jelita grubego, M
endometrium)
+ wzmacnia uklad odpornosciowy
+ spowalnia procesy starzenia
i wspiera dlugowiecznosé

=

1. Ruszaj sie codziennie

+ poprawia site migsni

i spowalniaich zanik

+ zwieksza poziom energii

i wytrzymatosci opéznia
starzenie

* utrzymuje gestosc kosci

i zmniejsza ryzyko osteoporozy

* utrzymuje mobilnosc stawéw
+ zapobiega upadkom w starszym

wieku

+ moze tagodzi¢ objawy PMS

i menopauzy

+ reguluje cykl menstruacyjny

u niektdérych kobiet

+ wspiera plodnosc poprzez poprawe

réwnowagi hormonalnej

+ poprawia nastréj i funkcje poznawcze
+ poprawia samooceng

+ poprawia jakosc snu

+ zZmniejsza stres

Daz do co najmniej 150 minut umiarkowanej aktywnosci tygodniowo (np. szybki marsz)

lub 75 minut intensywnej (np. bieganie, fitness).

Codziennie staraj sie by¢ aktywna przez minimum 30 minut

-moze to by¢ spacer, jazda narowerze, taniec czy pracaw ogrodzie.

Zrezygnujz windy, wybierz schody. WysiadzZ przystanek wczesniej i przejdz sie.

2. Roznicuj rodzaje aktywnosci

Trening aerobowy (kardio): spacery, bieganie, jazda narowerze - wzmacniajg serce i ptuca.

Trening sitowy: minimum 2 razy w tygodniu — wzmacnia mig$nie, zapobiega osteoporozie.

Rozcigganie i mobilnos¢: joga, stretching, pilates - poprawiaja elastycznosé i redukuja napiecie.




3. Dopasuj aktywno$¢ do wieku i etapu zycia

W ciazy i po porodzie: jesli nie masz przeciwwskazan medycznych nie rezygnuj z aktywnosci, wybieraj
jednak mniej intensywne formy ruchu — np. spacery, éwiczenia oddechowe i rozluzniajgce, ¢éwiczenia
wzmachiajace migsnie gtebokie i dno miednicy.

Po 40. roku zycia: oprocz ulubionych przez kobiety éwiczer cardio zwrd¢ szczegdlng uwage na éwiczenia
sitowe i wzmacniajace, jak trening z masg wtasnego ciata, gumami oporowymi czy cigzarami.

Po menopauzie: zaprzyjaznij sie ze sztangg i hantlami. DZwigajac ciezary inwestujesz w mocne ko$ci,
stabilne stawy, smuklg sylwetke i zdrowie hormonalne.

W czasie miesigczki: jesli czujesz sie dobrze - éwicz tagodnie, ale nie zmuszaj sie do wysitku.

4. Dbaj o regularnosé
Lepsze 3 x 20 minut tygodniowo niz nic.
Zamiast czekac na ,idealny moment”, rusz sie juz teraz - w domu, w biurze, w podrézy.

Planuj aktywno$¢ tak, jak spotkanie — wpisuj ja do kalendarza.

5. Stuchaj swojego ciata
Ruch ma Ci stuzy¢ - nie meczy¢.
Dostosuj intensywno$¢ do swoich mozliwosci, samopoczucia i aktualnego stanu zdrowia.

Odpoczynek i regeneracja sg réwnie wazne jak éwiczenia.

6. Ruszaj sie z przyjemnoscia

Wybierz aktywno$¢, ktorg lubisz — wtedy tatwiej bedzie Ci jg utrzymacé.

Niech to bedzie taniec, nordic walking, zumba,joga, ptywanie — cokolwiek co sprawia Ci rado$¢.




PAMIETAJ!

Regularna aktywno$¢ fizyczna zmniejsza ryzyko chorob przewleklych, wspiera zdrowie psychiczne, wzmacnia

ciatoidodaje energii do codziennych obowigzkoéw.

Nie musisz by¢ sportowczynig - wystarczy, ze bedziesz konsekwentna.

Regularny wysitek fizyczny jest skutecznym, najtatwiej dostepnym
i najtanszym lekiem XXI wieku!




Znajdz rownowage!

Przede wszystkim stawiaj wyrazne granice pomiedzy pracg a zyciem
prywatnym. Jakto zrobi¢?

v Planuj tydzien z gory
Nie zostawiaj niczego przypadkowi.
o Wopisuj do kalendarza zaréwno zadania zawodowe, jak i to, co
poza pracg — czas dla bliskich, aktywnos¢ fizyczng czy relaks.
o Pamietaj, zeby zawsze mie¢ zapas czasu na rzeczy nieplanowane
- czy to w pracy, czy poza nig, zawsze moze ,co$ wyskoczy¢”.
e Traktuj spotkania z rodzing czy czas na hobby tak samo
powaznie, jak stuzbowe zebrania.

v Oddzielaj prace od zycia prywatnego
Granice miedzy zyciem a pracg musza byé jasne.
e Po zakoniczeniu pracy - zamknij komputer, wycisz stuzbowy
telefon, odt6z maile i sprawy zawodowe na nastepny dzien.
e Nie zabieraj ,niedokoriczonych spraw” zawodowych do domu -
postaraj sie o nich nie mysleé.

v 0ddzielaj zycie prywatne od pracy (w tym zdalnej)
Twoje prywatne problemy zastuguja na uwage, ale niech nie przestaniajg
zawodowych obowigzkdw.
e Ustal czas i miejsce, kiedy i gdzie sie nimi zajmiesz - praca to nie
jest najlepszy moment na to.
e Skupienie w pracy pozwala na efektywne jej wykonywanie
i unikanie bteddw.
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Ponadto:

v Wysypiaj sie!

Sen to fundament zdrowia fizycznego i psychicznego. Odpowiednia ilo$¢ snu
(7-8 godzin dziennie) wplywa pozytywnie na odporno$é, metabolizm,
koncentracje i nastré;.

Zalecenia:
e  Staraj sie chodzi¢ spa¢ i wstawac o statych porach.
e Unikaj ekrandw (telefon, komputer, telewizor) na godzine przed snem.

e  Stwdrz wieczorng rutyne wyciszajaca: np. muzyka relaksacyjna, herbata
ziotowa, ksigzka.

e  Zadbaj o komfortowe warunki snu: ciemnosg, cisza i wygodne t6zko.

v Znajdz czas na relaks/wyciszenie!

Codzienna gonitwa, stres i nattok obowigzkéw moga prowadzi¢ do wypalenia
i probleméw zdrowotnych. Regularny relaks to nie luksus - to potrzeba.

Zalecenia:

e  Praktykuj codziennie chocby 10-15 minut wyciszenia: medytacja,
uwazny oddech, spacer.

e  Naucz sie méwic ,nie". Masz prawo odmoéwié, kiedy co$ Cie przerasta,
nie wiesz, jak cos zrobi¢ lub, gdy jestes zmeczona. Staraj sie nie bra¢ na
siebie zbyt wiele — nadmierne obcigzenie obowigzkami utrudni Ci relaks
i sprawi, ze ciagle bedziesz mysle¢ o tym, co jeszcze masz do zrobienia.

e Ogranicz media spotecznosciowe - to zlodziej czasu, ktéry mozesz
wykorzystac na chwile dla siebie.

e Znajdz swoj sposéb na odprezenie - kapiel, aromaterapia, muzyka,
cisza.

v Realizuj swoje hobby i pasje!

Pasje rozwijajg, dodaja energii i poczucia sensu. To czas tylko dla Ciebie - wolny
od ocen i presiji.

Zalecenia:

e Poswiec chociaz godzine w tygodniu na to, co kochasz np.: taniec,
rekodzieto, malowanie, gotowanie, sport.

e Daj sobie prawo do przyjemnos$ci - zadania zawodowe i te do
wykonania w domu to wazna rzecz. Pozwdl sobie jednak na co$ tylko
dla siebie: poszukaj swojego hobby lub czegos, co bedziesz lubi¢ robi¢
w wolnym czasie - to bedzie Twdj sposob na oderwanie mysli
i regeneracje.




Badaj sie regularnie!
Profilaktyke traktuj jak inwestycje, a nie przykry obowigzek!

Wiele choréb przewlektych, a takze choroby nowotworowe, to proces, ktéry moze rozwijac sie i trwaé przez kilka czy
kilkanascie lat, a wptyw na to ma wiele aspektéw zwigzanych z naszym stylem zycia. Chorobie mozna zapobiec,
zdobywajac wiedze i modyfikujgc swoje nawyki, niezaleznie od wieku!

’—-\ -~
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Otobadania, ktére powinnas$ wykonywac:

Wkazdym wieku:
e Podstawowe badania profilaktyczne: morfologia, OB, stezenie glukozy we krwi oraz badanie ogéine

moczu - raz do roku;
o Pomiar ci$nienia tetniczego, kontrola wagi oraz ogéine badanie u lekarza internisty - raz do roku.
Pomiar poziomu elektrolitow we krwi (potas, s6d, magnez, fosfor, wapn) - raz na 3 lata (ewentualne
niedobory w organizmie powodujace np. przemeczenie, drzenie mig$niowe, nadcisnienie);
e Lipidogram, czyli pomiar stezenia cholesterolu we krwi oraz jego frakcji HDL i LDL, a takze

trojglicerydéw - raz na 5 lat;




USGjamy brzusznej - co3 do 5lat;

RTG klatki piersiowej - raz na 5 lat (w szczegdInosci osoby palace);
Kontrolowanie stanu znamion i pieprzykéw;

Kontrola stomatologiczna - raz na pét roku;

Badanie ginekologiczne i cytologia - raz do roku, najlepiej u tego samego i zaufanego
lekarza, ktéry zna Twéj organizm. Co 2 lata warto rozwazy¢ 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 sutkéw. Raz do roku popros lekarza o zbadanie palpacyjne Twoich piersi.

po 40r. zycia nalezy dodatkowo wykonywag¢:

Gastroskopie -raz na 5 lat;

Mammografie - raz na 2 lata od 45. r. zycia.

W ramach profilaktyki nowotwordw jelita grubego raz do roku test na obecno$¢ krwi
utajonej w kale oraz kolonoskopie (raz na 10 lat, chyba, ze w rodzinie wystepowat rak
jelita grubego, to czesciej wg wskazan lekarza);

Badanie densytometryczne (gestosci kosci) - raz w ciggu dziesieciolecia;

Badanie poziomu hormonéw tarczycy;

Kontrola wzroku u okulisty i badanie dna oka - raz na 5 lat. W przypadku wady wzroku
zgodnie z zaleceniami lekarza.




Podsumowanie

Poradnik zacheca do dbania o siebie poprzez zdrowa diete, ruch, réownowage emocjonalna, odpoczynek
i badania profilaktyczne, pokazujgc, ze wystarczg mate, codzienne kroki, by cieszy¢ sie zdrowiem przez dtugie

lata.

Oto 5 najwazniejszych krokdw do zdrowia:

1.

Wiecej informacji znajdziesz w programie edukacji zdrowotnej dla kobiet pt. “Postaw na zdrowie!-bis” ——» e

Odzywiaj sie racjonalnie - jedz regularnie, stawiaj na warzywa, owoce, petnoziarniste produkty,
zdrowe ttuszcze i biatko; pijwode i ograniczaj cukier oraz sél.

Ruszaj sie codziennie - minimum 30 minut aktywnosci (spacer, rower, taniec itp.).

Zachowaj réownowage - oddzielaj prace od zycia prywatnego, planuj czas na rodzine, relaks
i hobby.

Dbaj o regeneracje - $pij 7-8 godzin, unikaj ekrandw przed snem, wprowadzaj codzienne chwile
wyciszenia.

Badaj sie regularnie - wykonuj badania profilaktyczne odpowiednie do wieku i pamietaj
o samokontroli.
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