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Podstawowe informacje na temat zdrowia i dobrego samopoczucia

Ten modut ma na celu przekazanie Ci odpowiedniej wiedzy, umiejetnosci i kompetencji w zakresie
podstawowych pojec¢ dotyczacych zdrowia i dobrego samopoczucia, by zwiekszy¢ Twojg Swiadomos¢ na

temat utrzymania zdrowia.
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Czego nauczysz sie w tym module

1 Dowiesz sie, co oznacza zdrowie i dobre samopoczucie.
2 Dowiesz sie, jak odrozni¢ zapobieganie od leczenia.

3 Nauczysz sie kluczowych zasad utrzymania zdrowia.

4 Poznasz kompetencje zdrowotne

5 Dowiesz sie, jak wspierac osoby starsze by dfuzej mogli cieszy¢
sie zdrowiem i dobrym samopoczuciem.
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Rozdziaty w tym module

Wprowadzenie do tematu zdrowia i dobrego

1

samopoczucia
2 Wprowadzenie do profilaktyki i leczenia
3 Kompetencje zdrowotne

4 Zdrowe starzenie sie
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Wprowadzenie do tematu zdrowia i dobrego samopoczucia m

W rozdziale pierwszym zapoznasz sie z podstawowymi zasadami dotyczgcymi zdrowia i dobrego samopoczucia, B . A

praktycznymi poradami na temat utrzymania zdrowia oraz réznymi rodzajami opieki zdrowotnej.
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Wstep

Zdrowie | dobre samopoczucie sg dla nas bardzo
wazne, bowiem umozliwiajg nam szczesliwe zycie |
osiggniecie naszych celow. Ich zrédtem mogg byc¢
tez proste rzeczy.

Na przyktad: Smiech moze poprawi¢ nasz nastrg;.
Czy wiesz, ze Smianie sie 100 razy jest rowne 15
minutowemu treningowi na rowerze stacjonarnym?
Ogladanie s$miesznych filmikdbw na YouTube ma
zatem swoje zalety (ale z umiarem!).
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Czego nauczysz sie w tym rozdziale

1 Dobre samopoczucie & zdrowie

2 Dobra kondycja psychiczna

3 Jak poprawi¢ kondycje psychiczng?
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Poznaj Nikosa

To jest Nikos, 50-latek, mieszkajgcy z zong, nad sklepem,
ktory prowadzi. Nikos zmaga sie z pewnymi chorobami,
wiec w trakcie tego rozdziatu bedziemy liczy¢ na Twoja

pomoc.

Dowiedz sie wiecej o jego stanie zdrowia i Srodowisku

zamieszkania na nastepnym slajdzie!
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Stan zdrowia i Srodowisko i Srodowisko zamieszkania Nikosa

e Plusy

Nikos mieszka samodzielnie z zong.

Koszty ogdlnego wsparcia medycznego pokrywane sg

przez Narodowy System Zdrowia.

Gmina, w ktdrej mieszka oferuje podstawowe programy

zdrowego stylu zycia i ¢wiczen.

Wspierajgcy przyjaciele pomagajg mu w byciu bardziej

aktywnym.

G Minusy

Nikos cierpi na cukrzyce i genetyczne choroby

uktadu krazenia.

Wykonuje nie rutynowa prace, co utrudnia mu
prawidtowe przyjmowanie lekdw i prowadzenie

odpowiedniego trybu zycia (¢wiczenia, jedzenie).

Nie sta¢ go na opfacenie

specjalistycznej/prywatnej opieki zdrowotne;.
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“Zdrowie” i “dobre samopoczucie”

We?z kartke papieru i zapisz stowa, ktore przychodzg
Ci do gtowy, gdy myslisz o zdrowiu i dobrym

samopoczuciu.

Nie spiesz sie! Kiedy bedziesz gotowa/y, kliknij na
nastepny slajd.




V1 Quiz

Click the Quiz button to edit this object

@zZDROWIE | MODUL 1 Jlerrvil-Y51

lle z nich udato Ci sie zapisac?

D Dobre samopoczucie
|:| Zyskiwanie

|:| Poczucie spetnienia
] Radog¢

|:| Fitness

D Wdziecznosd

D Dobrobyt

|:| Energia

|:| Szczescie

|:| Sukces
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| Quiz

Click the Quiz button to edit this object

@ZDRO“”E MDDUt 1 Wprowadzenie do tematu zdrowia | dobrego samopoczuda

Czy na poprzedniej liscie brakowato Ci jakich$ stow? Teraz masz szanse podzieli¢ sie innymi stowami,
ktore przyszty Ci do gtowy!

[
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Czym jest zdrowie i dobre
samopoczucie?

Oto definicje Swiatowej Organizacji Zdrowia:
Dobre samopoczucie

"Dobre samopoczucie jest wynikiem zaspokojenia
podstawowych potrzeb jednostki oraz osiggniecia celow i

plandw, ktére jednostka ma w zyciu".

Zdrowie

3*‘3&“‘

"Nie tylko brak choroby, ale takze stan petnego fizycznego, SR A

psychicznego i spotecznego dobrostanu (dobrego

samopoczucia, dobrej kondycji)".
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Rodzaje dobrego samopoczucia

Dowiedzmy sie wiecej na temat dobrego samopoczucia! Czy wiesz, ze istnieje kilka rodzajéw dobrego samopoczucia? Oto trzy

gtéwne rodzaje:

Psychiczny dobrostan

Odnosi sie to do umiejetnosci
zarzgdzania emocjami, tego jak sie
czujemy i jak postrzegamy siebie.
Wigze sie tez 1z umiejetnoscia
pokonywania przeszkdd w naszym
zyciu i kochania siebie.

Fizyczny dobrostan

Wiaze sie z funkcjonowaniem Twojego
ciata i tym, jak sie w nim czujesz. Jest
skorelowany z prowadzeniem
zdrowego trybu zycia, w tym
zbilansowanej diety i ruchu.

Spoteczny dobrostan

Jest to nasza zdolno$¢ do posiadania
sieci wsparcia, komunikowania sie z
innymi i tworzenia gtebokich relacji.
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Dobrostan psychiczny

Dla dobrego samopoczucia fizycznego niezwykle wazne
jest zachowanie aktywnosci. Wiecej wskazéwek znajdziesz

w module , Odpowiedni styl zycia by pozosta¢ w zdrowiu".

Teraz skupimy sie na dobrym samopoczuciu psychicznym.

Jest ono réwnie wazne jak dobre samopoczucie fizyczne.

Dobre samopoczucie psychiczne odnosi sie do Twoich
mysli i uczué oraz tego, jak radzisz sobie z sytuacjami

zyciowymi. Na kolejnych slajdach znajdziesz wskazowki,

jak poprawi¢ swoje samopoczucie psychiczne!



@) Medytacja

Czy kiedykolwiek o niej styszates?
Jest to swietny i tatwy sposdb na
zmniejszenie stresu, utrzymanie
dobrego samopoczucia i
zwiekszenie koncentracji. Jedna
minuta medytacji moze
wprowadzi¢ znaczace zmiany!
Dalej pokazemy Ci kroki jak
medytowaé. Gotowy/a by znalezé
swoj wewnetrzny spokdj?

¥




Wprowadzenie do tematu zdrowia i dobrego samopoczucia

Medytacja

Usiadz

UsigdZz na podtodze lub na krzesle, ale jesli to
konieczne, mozesz tez stac. Wazne jest, abys czut,

gdzie Twoje ciato dotyka siedzenia i/lub podtoza.




Wprowadzenie do tematu zdrowia i dobrego samopoczucia

Medytacja

Przeskanuj swoje ciato

Usigdz prosto lub stan prosto, ale nie sztywno. Jesli
siedzisz na krzesle lub stoisz, upewnij sie, ze Twoje stopy
catkowicie dotykajg ziemi, tgczac Cie z nig. Twoje oczy sg

otwarte, wiec wez pod uwage otoczenie, w ktdrym sie

znajdujesz. Opusc lekko wzrok.



Wprowadzenie do tematu zdrowia i dobrego samopoczucia

Medytacja

Potacz sie z Twoim oddechem
Po rozpoznaniu otoczenia, mozesz zamkng¢ oczy i
zwroci¢ uwage na swoOj oddech, szczegdlnie na

wydech.




Medytacja

Wprowadzenie do tematu zdrowia i dobrego samopoczucia

Podazaj za wydechem

Na koricu wydechu zréb pauze zanim wezmiesz wdech. W tej
pauzie masz naturalng swiadomos¢: ona juz tam jest, nie
musisz jej tworzy¢é. Podazaj wiec za wydechem. Gdy
pojawiajg sie mysli, traktuj je tak, jak wszystko inne, co
napotykasz: zauwaz je i uzyj tego zauwazenia, aby
sprowadzi¢ cie z powrotem do oddechu. Utrzymaj to.

Wydech, i wydech, i wydech. Powtarzaj tyle razy, ile chcesz.
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Dowiedz sie wiecej

Dodatkowe materiaty
To C¢wiczenie zostato pobrane z witryny — healthy
mind, healthy life . Mozna tam znalezé wiecej

informacji na temat tego, jak zmniejszy¢ stres oraz

wiecej ¢wiczen na temat uwaznosci.



https://www.mindful.org/a-one-minute-meditation-to-focus-your-mind/
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Pozostan w kontakcie z innymi

Kiedy tylko mozesz spedzaj czas z przyjacidtmi. To
swietny sposob na stworzenie pozytywnych wspomnien
i uzyskanie wsparcia emocjonalnego! Oto kilka
przyktadow tego, co mozesz zrobic:

e Zadzwonn do przyjaciela, z ktorym dawno nie
rozmawiates;

* 1dz z kims$ do kina;
* 1dz z kims$ do parku;

e Zapros przyjaciela na wspdlny positek;

Moze chcesz poznaé¢ nowych przyjaciét? Te czynnosci
tez mogg Ci w tym pomodc. Na kolejnych slajdach
podamy Ci wskazowki, jak poznawaé nowych ludzi. Czas
na pogawedki!
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Oto kilka wskazowek!

Wolontariusz

Wolontariat moze pomodc Ci
poznad ludzi, ktorzy
podzielajg te same wartosci
co Ty. Istniejg rozne rodzaje
wolontariatu dla wszystkich
grup wiekowych i preferenciji.
Sprawdz, co jest dostepne w
Twojej spotecznosci i wybierz
ten, ktéory najbardziej Ci
pasuje!

Dofacz do klubu/ grupy

Istniejg rézne rodzaje
grup/klubéw, do  ktérych
mozesz dofgczyé, takie jak
ksigzkowy, taneczny, religijny,
spacerowy, coz, lista jest
nieskofczona... Poszukaj w
swojej spotecznosci klubodw,
do ktérych mozesz dotgczyd!

P6jdz z psem do parku

Jesli masz psa, ta wskazéwka jest
dla Ciebie! Wspdlna mitos¢ do
zwierzat domowych jest
natychmiastowym impulsem do
rozmowy. IdZz do pobliskiego
parku z psem lub miejsca, gdzie
spaceruje duzo ludzi.

Grupy na Facebooku

Na Facebooku reklamowane s3
lokalne grupy, do ktérych mozesz
dotagczy¢. Po prostu wyszukaj
swoje miasto na pasku
wyszukiwania, a nastepnie kliknij
"grupy". Znajdziesz tam dziatania
podejmowane w Twojej
spofecznosci oraz osoby chetne
do poznania nowych ludzi.
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ZdobadZ nowe umiejetnosci

Nauka nowych umiejetnosci to Swietny sposob na
podniesienie poczucia wfasnej wartosci! Zwieksza
rowniez Twoje zdolnosSci adaptacyjne. Jednak musi to by¢
cos, co sprawia Ci przyjemnosc. Nie réb tego, jesli czujesz,
ze jest to obowigzek. Oto kilka pomystow:

* @Graj na nowym instrumencie;
* Naucz sie nowego jezyka;

e Ugotuj nowe danie;

* Naucz sie robi¢ na drutach;

* Naucz sie nowych umiejetnosci komputerowych.

Czy wiesz, ze osoby, ktdre uczg sie nowych umiejetnosci,
sg rowniez mniej narazone na rozwoj demencji? Wiecej
na temat demencji dowiemy sie w osobnym module.
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Badz aktywny fizycznie

Aktywnos¢ fizyczna jest nie tylko Swietna dla dobrego
samopoczucia fizycznego, ale moze réwniez poprawié
Twoj nastrdj. Wspaniale, prawda? Istnieje kilka fatwych i
prostych  aktywnosci  fizycznych, ktoére mozesz
wykonywag, oto one:

* |dz na 30-minutowy spacer;
* Rozciggnij nogi i rece;
e Zamiast jezdzi¢ windg, chodz po schodach;

Mozesz rowniez ¢wiczy¢ podczas oglgdania telewizji,
czyli 2 w 1! Na nastepnym slajdzie poznamy Kkilka
¢wiczen, ktére mozna wykonywac¢ podczas oglgdania
ulubionych programoéw telewizyjnych!
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Cwiczenia, ktdre mozesz wykonywacé ogladajac swdj ulubiony

program telewizyjny!

Oto kilka prostych éwiczen, ktére mozna wykonywac podczas ogladania telewizji. Zachowaj jednak ostroznos¢ podczas ich
wykonywania i skonsultuj sie z lekarzem, co jest dla Ciebie zalecane.

Podnoszenie nég

Usigdz prosto, na krawedzi siedzenia.
Trzymajac sie za boki siedziska, unies prawg
noge tak, aby byfa wyprostowana w kolanie.
Opusc jg z powrotem na dot, tak aby stopy
byty oparte na podtozu. Wykonaj 10
powtdrzen, zrob kréotkg przerwe i powtorz
¢wiczenie z lewg noga.

Krecenie ramionami

Usigdz prosto ze stopami opartymi na
podfodze. Wyciggnij rece przed siebie po
obu stronach. Powoli kre¢ ramionami do
siebie. Wykonaj te czynnos¢ tyle razy, ile
mozesz, maksymalnie 10 razy, a nastepnie
zmien pozycje i wykonaj krgzenie w druga
strone.

Marsz

Maszeruj w miejscu lub wykonuj kroki z
boku na bok lub z przodu do tytu.
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Pomagaj innym

Juz wczesniej przekonalismy sie, ze wolontariat moze
by¢ sSwietnym sposobem na poznanie nowych ludzi!
Pomaganie innym wywotuje pozytywne uczucia i
poczucie nagrody! Zwieksza to rowniez Twoj3

samoocene. Oto w jaki sposéb mozesz pomoc:
* Wykonaj za kogos jakis obowigzek;
e Wyslij komus mitg wiadomosé;

e Spedz troche czasu na rozmowie ze starszymi ludzmi

w domu opieki;

 Przekaz darowizne komus$ potrzebujagcemu lub

zaufanej instytucji
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Nasz wybor - Vizinho Amigo

"Vizinho amigo" oznacza po portugalsku przyjaznego sasiada.
Kiedy w marcu 2020 roku w Portugalii wprowadzono lockdown z
powodu pandemi COVID-19, grupa przyjaciét (nie nalezgcych do
grup ryzyka) wpadta na pomyst, by jako wolontariusze dostarczac
artykuty spozywcze swoim sgsiadom, ktorzy byli bardziej
narazeni na zachorowanie, dzieki czemu nie musieli wychodzi¢ z
domu. Wolontariusze umiescili plakaty w swojej okolicy i
broszury w skrzynkach pocztowych swoich sgsiadéw, informujac
ludzi o projekcie i numerze kontaktowym, pod ktdory mogli
zadzwonié, aby skorzysta¢ z ustugi! Jakie to fajne! Mozesz

dotgczy¢é do tego ruchu rozwieszajagc plakaty w swojej

spotecznosci, oferujagc  swojg pomoc w codziennych
czynnosciach, takich jak wyprowadzanie psa, dostarczanie

zakupow spozywczych itp.
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Streszczenie rozdziatu

1 Dowiedziates sie, czym jest zdrowie i dobre samopoczucie.

2 Dowiedziates sie, jak poprawié¢ samopoczucie psychiczne.



?mds_ﬁ' |@ZDROW| E | MODUL 1 ROZDZ'AI—_ 1 Wprowadzenie do zdrowia i dobrego samopoczucia

Rozdziat zakonczony!

Gratulacje!!!l Z powodzeniem ukonczytes ten rozdziat!

Nabyte umiejetnosci

Nauczytes sie rozrézniacé rozne rodzaje
dobrostanu.

Dowiedziates sie, jak poprawié
2 samopoczucie.

tho
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Co dalej?

Teraz mozesz powtodrzyc¢ ten rozdziat lub skorzystaé z

naszych zalecen dotyczacych nauki, klikajgc na jeden

z ponizszych przyciskow:




Wprowadzenie do profilaktyki i leczenia

W tym rozdziale poznasz podstawy zarzgdzania zdrowiem i leczenia.

- 2 e T
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Wstep

Wedtug Swiatowe]j Organizacji Zdrowia, ludzie w kazdym
wieku sg narazeni na czynniki ryzyka przyczyniajgce sie
do powstawania chordb. 71% wszystkich zgondw na
Swiecie jest wynikiem choréb niezakaznych, ktorym
mozna by zapobiec, prowadzac aktywny tryb zycia, np.
zdrowszg diete i zwracajagc uwage na parametry
zdrowotne. Zgtebmy ten temat, abys mogt/a prowadzi¢

zdrowy styl zycia!
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Czego nauczysz sie w tym rozdziale

1 Zapobieganie, a leczenie

2 | zarzadzanie zdrowiem

3 Opieka podstawowa, specjalistyczna, terapeutyczna
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Zapobieganie, a leczenie

Ostatnio Nikos poszedt na kontrolng wizyte i lekarz powiedziat, ze
jego poziom cukru jest dos¢ wysoki i ze Nikos powinien cos z tym
zrobi¢. Ale Nikos wie tylko o leczeniu, nie zna rdznicy miedzy
zapobieganiem, a leczeniem. Czy mozesz mu pomac?

Tutaj znajdziesz dwie definicje, sprobuj zgadnac, ktdra z nich oznacza
profilaktyke, a ktora opisuje leczenie?

1. Czynnosc polegajgca na powstrzymaniu czegos od zaistnienia lub
powstania.

2. Opieka medyczna udzielona pacjentowi z powodu choroby lub urazu.



V1 Quiz

Click the Quiz button to edit this object

V33 ZDROWIE | MODUL 1 JIeFAsTATYBY vorcneceenie o profiartyieceria

Dopasuj pojecie profilaktyki i leczenia do wtasciwe) definicji.

Dziatanie polegajace na powstrzymaniu czegos
Profilaktyka (zapobieganie) przed wystapieniem lub pojawieniem sie. Na
przyktad, spozywanie mniejszej ilosci stodyczy.

Opieka medyczna udzielona pacjentowi w zwiazku
z chorobg lub urazem. Na przyktad, tabletki
przepisane przez lekarza w celu obnizenia poziomu
cholesterolu u Nikosa.

Leczenie
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SHAFE

Zapobieganie, a leczenie

Oto odpowiedz! Czy udato Ci sie odgadngc?

Zapobieganie: Podejmowanie dziatan majgcych na celu
zapobieganie czemus, co sie dzieje lub powstaje. Na
przyktad:  spozywanie  mniejszej ilosci  stodzonych
pokarmow, ¢wiczenia fizyczne, stosowanie zrownowazonej
diety, aby zapobiec przewlektlym chorobom, ktdore s3g

spowodowane niezdrowym stylem zycia.

Leczenie: Opieka medyczna udzielona pacjentowi w

zwigzku z chorobg lub urazem np. tabletki przepisane przez

lekarza w celu obnizenia poziomu cholesterolu u Nikosa.
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Zarzgdzanie zdrowiem

Jak zauwazytes, zapobieganie jest kluczem do
aktywnego i zdrowego zycia. Istniejg proste rzeczy,
ktore mozesz zmieni¢ w swoim stylu zycia, a ktore

zmniejszajg ryzyko zachorowania.

Ponizej poznamy kilka tatwych porad dotyczgcych

zarzgdzania zdrowiem!
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Utrzymywanie ragk w czystosci jest
niezbedne do utrzymania bakterii z dala i
zmniejszenia rozprzestrzeniania sie
choréb. W tym filmie mozesz dowiedzie¢
sie, jak prawidtowo my¢ rece. Czy jestes
gotowy? Po COVID-19, wSszyscy
powinniSmy to umie¢ i mie¢ nawyk
czestego mycia rak, nie sadzisz?
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SHAFE

Cwiczenie 1 - Eksperyment z papryka

Czasami trudno jest zachecic
innych do mycia rgk. Oto
zabawny eksperyment, ktory
mozesz zrobi¢, aby pokazac
innym, jak wazne jest mycie
rgk! Potrzebujesz tylko talerza,
wody, pieprzu i ptynu do
mycia




@Zd rowy styl zycia

Zdrowy styl zycia, w tym zdrowe
odzywianie, jest kluczowy dla
zapobiegania wielu chorobom i
utrzymywanie dobrego zdrowia.

Co sadzisz o jedzeniu na zdjeciu?
Czy powinnismy je jes¢ codziennie?
Dowiedz sie wiecej na ten temat w

naszym module ,Odpowiedni styl 4
zycia by pozostaé¢ w zdrowiu”!
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Badania przesiewowe

Badania przesiewowe to jeden z najlepszych sposobdw zapobiegania chorobom. Badania przesiewowe

pomagajg wykryé problemy zdrowotne we wczesnym stadium, kiedy tatwiej jest je leczyé.

Co to sg badania przesiewowe?

Badania przesiewowe to testy
medyczne, ktére  personel
medyczny  wykorzystuje  do
sprawdzania stanu zdrowia,
zanim pojawig sie jakiekolwiek
oznaki lub objawy chorobowe.
Nie przegapcie swoich badanh
kontrolnych i sprawdzcie u
swojego lekarza, kiedy nalezy je
wykonad!




Badania przesiewowe
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Oto kilka prostych rzeczy, ktdre mozesz zrobi¢ bez wizyty u lekarza pierwszego kontaktu, aby zmierzyé niektére wskazniki dot. zdrowia.
Zawsze jednak omow to ze swoim lekarzem pierwszego kontaktu, aby wiedzie¢, co jest dla Ciebie odpowiednie.

CisSnienie krwi

Mozna je wykona¢ w aptece lub w
domu za pomocg ciSnieniomierza. Jesli
zdecydujesz sie na wykonanie go w
domu, zapytaj swojego lekarza
rodzinnego, jakie  kroki  nalezy
wykona¢é, aby pomiar byt doktadny.

F

Waga

Mozesz zwazy¢ sie w domu lub pdjsc
do apteki, aby to zrobic. Lepiej jest
wazy¢ sie w lekkim ubraniu po
przebudzeniu. A moze wybrac¢ dzien i
zaczgcC robic to co tydzien?

Cukrzyca

Poziom cukrzycy mozna mierzy¢ w
domu za pomocg monitora poziomu
glukozy we krwi. Porozmawiaj ze
swoim lekarzem, aby sprawdzi¢, czy
rejestrowanie poziomu glukozy we krwi
bytoby dla Ciebie przydatne!
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Spanie

Jesli nie $pisz dobrze przez zalecang liczbe godzin,
moze to mie¢ powazny wptyw na Twoje zdrowie.
Zwieksza prawdopodobienstwo wystgpienia
niektérych chordb, takich jak cukrzyca i zmniejsza
dtugos$¢ zycia. Ponadto wptywa na Twdj nastrdj i
samopoczucie psychiczne. Zaleca sie, aby$ spat 8
godzin dziennie.

Pamietasz Nikosa? Od jakiego$ czasu ma problemy

ze spaniem po 8 godzin dziennie i ma problemy z
zasypianiem. A co z Tobg?

Pomdézmy Nikosowi w uzyskaniu lepszej jakosci
snu!
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Spanie

Oto kilka dziatan, ktére moze podjgc Nikos. Jak myslisz, ktore z nich s3 odpowiednie, aby pomdc mu lepiej

spac? Zagrajmy w test!

* Spozywaj napoje z kofeing wieczorem * Patrz na ekran telefonu lub monitora na godzine przed

snem
* Staraj sie zasypiac i budzi¢ o statych porach

* Wytgczaj sSwiatto, jesli wstajesz w nocy
* Zaopatrz sie w wygodne tézko, materac i poduszke

e Stuchac tagodnej muzyki przed snem



V1 Quiz

Click the Quiz button to edit this object

@ZDRDW'E MODUE 1 ROZDZ|AI-_2 Wprowadzenie do profilaktykii leczenia

Spozywaj kofeine pod koniec dnia

O Prawda
O Fatsz
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Odpowiedzi

Nie nalezy spozywac kofeiny w nocy
Kofeina spozywana pozno w ciggu dnia, moze
wptywaé na uktad nerwowy i moze powstrzymac

organizm przed naturalnym relaksem.

Nikos uwielbia pi¢ kawe po obiedzie; jednak od teraz

zacznie pi¢ kawe bezkofeinowa.
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Odpowiedzi

Staraj sie spac i budzi¢ o statych porach

Budzac sie i idgc do t6zka w podobnych porach,
pomaga sie tworzy¢ rutyne. Po jakims czasie, mozesz
nawet nie potrzebowac budzika by wsta¢ o danej

godzinie!

Nikos zacznie chodzi¢ spa¢ o 23.00 i budzi¢ sie 0 7.00

rano.
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Odpowiedzi

Zaopatrz sie w wygodne tézko, materac i poduszke
Czy wiesz, ze powinienes wymieniaC swojg posciel
przynajmniej co 5-8 lat? Istotna jest rowniez
odpowiednia temperatura w pokoju, nie za zimna ani
nie za ciepfa.

Nikos kupit wygodniejszg poduszke, ktdra pomoze mu
lepiej spac!



?,ndsfl@ZDROWIE | MODUL 1 B {eY4AdY4V:X QPR Vorowadzenie do profilaktyki i leczenia

Odpowiedzi

Nie korzystaj z telefonu na dwie godziny przed snem

Aby poprawi¢ jakos¢ snu nie nalezy przebywac przed

= 5

ekranami i nalezy wytgczy¢ wszystkie jasne swiatfa na

dwie godziny przed podjsciem spac.

Nikos zwykt czyta¢ i odpowiada¢ na maile od klientow
do pdznych godzin nocnych. Od tej pory po kolacji nie

bedzie korzystat z laptopa, (ani z komorki!).
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Odpowiedzi

Whytaczaj swiatto, jesli wstajesz w nocy
B Nalezy ograniczy¢ wstawanie z f6zka w nocy poprzez

na przyktad nie wypijanie zbyt duzo ptyndw w

godzinach poprzedzajgcych pdjscie do tdzka. Jesli juz

wstaniesz to staraj sie nie zaswieca¢ mocnego

Swiatta.
6

Nikos postanowit, ze bedzie pit zalecang ilos¢ wody w
ciggu dnia i mniej wody w przed pdjsciem spaé, aby

nie budzic¢ sie tak czesto za potrzeba.
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Odpowiedzi

Stuchaj tagodnej muzyki przed snem

Jak sie dowiedzielismy, nie powinnismy oglgdaé telewizji
ani patrze¢ na ekran np. komorki lub komputera przed
pojsciem spad. Jest to Swietny czas na stuchanie muzyki
relaksacyjnej, wziecie prysznica lub poswiecenie czasu na
szybka chwile mindfulness!

Nikos organizuje playliste do stuchania podczas nocnego

relaksu, macie dla niego jakie$ propozycje?
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Opieka podstawowa, specjalistyczna i wysoce specjalistyczna

O opiece i leczeniu - czy wiesz, ze istniejg rézne rodzaje opieki? Dowiedzmy sie, na czym polegajg réznice!

Q.,

’ ‘ ‘h\

Opieka podstawowa

Jest to pierwszy punkt kontaktowy w
sprawie Twoich objawow i problemoéw
medycznych (Twoj lekarz ogdlny)

Opieka specjalistyczna

Jest wtedy kiedy lekarz pierwszego
kontaktu kieruje Cie do specjalisty,
czyli kogos kto ma wiekszg wiedze na
temat opieki zdrowotnej jakiej
potrzebujesz.

Opieka wysoce specjalistyczna

Ma miejsce, gdy opieka zdrowotna
wymaga wysoce specjalistycznego
sprzetu i wiedzy, na przyktad gdy jestes
hospitalizowany.
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Streszczenie rozdziatu

1 Poznates/as réznice miedzy zapobieganiem, a leczeniem.

2 Dowiedziates/as sie jak zapobiegac¢ chorobom.
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Rozdziat zakonczony!

Gratulacje!!!l Z powodzeniem ukonczytes ten rozdziat!

Nabyte umiejetnosci
Nauczytes sie jak rozpoznawad sytuacje

1 zagrozenia zdrowia i w jaki sposéb im
zapobiegad
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Co dalej?

Teraz mozesz powtodrzyc¢ ten rozdziat lub skorzystaé z

naszych zalecen dotyczacych nauki, klikajgc na jeden

z ponizszych przyciskow:
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Kompetecje zdrowotne

W tym rozdziale dowiesz sie wszystkiego o kompetecjach zdrowotnych i jak je poprawic.
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Wstep

W europejskim badaniu dotyczgcym wiedzy na temat
zdrowia 12% respondentow ma jej niedostateczny
poziom, a 35% miesci sie w przedziale niskim.
Odpowiednie umiejetno$ci w zakresie zdrowia sg

kluczowe dla poprawy jego poziomu i zmniejszenia

nierdbwnosci. Na przyktad, wedlug Swiatowej
Organizacji Zdrowia wiedza na temat zdrowia jest
gtbwnym czynnikiem w zapobieganiu chorobom
niezakaznym, znanym rowniez jako choroby

przewlekte, o ktérych dowiemy sie wiecej w innym
module o tej samej nazwie.
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Czego nauczysz sie w tym rozdziale

1 Kompetencje zdrowotne

Korzysci wynikajgce z wyzszych kompetencji zdrowotnych

Zwiekszanie kompetecji zdrowotnej w Twojej spotecznosci

4 ‘ Projekt ,wiadomos¢ w butelce"
‘ Jak stworzy¢ swoj wtasny projekt ,wiadomosé w butelce"




@ Czym sg kompetecje

zdrowotne?

Niezwykle wazne jest to aby ludzie
rozumieli i analizowali podstawowe
informacje dotyczace zdrowia,
potrzebne do podejmowania
wilasciwych  decyzji  zdrowotnych.
Nazywa sie to kompetencjami
zdrowotnymi. Chodzi rowniez o to, aby
ludzie mieli wiedze o tym, co powinni
zmieni¢ w swoim stylu i warunkach
zycia, aby poprawi¢ zdrowie osobiste i
spotfecznosci.
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W jakich sytuacjach osoby o niskim poziomie kompetencji zdrowotnych majg trudnosci?

Szukanie specjalistycznego
wsparcia

Kiedy takie osoby potrzebuja
pomocy w zwigzku z chorobg,
mogg nie wiedzie¢, gdzie
mogg  znalez¢  potrzebne
wsparcie.

Rozumienie sposobu
przyjmowania lekow

Jednym z gtédwnych wyzwan
dla pacjentdow o niskich
umiejetnosciach  czytania i
pisania jest zrozumienie, jak i
kiedy nalezy przyjmowac leki.

Wypetnianie formularzy

zdrowotnych

Czasami formularze
zdrowotne S3
skomplikowane i uzyte w

nich pojecia nie sg znane dla
niektérych.

Postepowanie w przypadku
chordb przewlektych

Postepowanie w przypadku
chordb przewlektych moze by¢
trudne, jesli nie posiada sie
potrzebnych informacji, w tym
wiedzy o zwigzku miedzy
zachowaniami ryzykownymi a
zdrowiem oraz o tym, jakimi
informacjami dzieli¢ sie z
zespotem medycznym.
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Ktére z nich sg prawdziwe, ktore fatszywe?

Po zapoznaniu sie z tym, czym sg kompetecje zdrowotne, zagrajmy w gre typu prawda czy fatsz. Ponizej

znajdziecie kilka stwierdzen. Ktdre z nich sg prawdziwe? Ktdre z nich sg fatszywe? Zagrajmy w quiz!

v'Wysokie wskazniki kompetecji zdrowotnych w réznych v'Budowanie osobistych umiejetnosci i zdolnosci w
grupach ludnosci przynoszg korzysci spoteczenstwu. zakresie wiedzy o zdrowiu nie jest procesem trwajgcym
cate zycie.

v’ Ograniczone kompetencje zdrowotne znaczgco
wptywajg na stan zdrowia. v'Zdolnosci i kompetencje zwigzane z umiejetnoscia
czytania i pisania o zdrowiu rdéznig sie w zaleznosci od
v'Niski poziom kompetencji zdrowotnych moze kontekstu, kultury i érodowiska.
wzmacniac istniejgce nieréwnosci.
v'Wyzsze kompetencje zdrowotne spotfeczeristwa
poprawiajg zdolno$¢ reagowania systemu opieki

zdrowotnej.



1 Quiz
Click the Quiz button to edit this object

@ ZDROWIE | MODUL 1 JGIeF{0FATYEEY <orostorciszerouctne

Wysoki poziom kompetencji zdrowotnych w réznych grupach ludnosci przynosza korzysci
spoteczenstwom

O Prawda
O Fatsz
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Jak poprawic swoje kompetencje zdrowotne

Pytaj, pytaj, pytaj Powtdrzenie informacji
Upewnij sie, ze pytasz personel Po udzieleniu przez pracownika
medyczny o wszystkie medycznego  wskazowek lub

informacji, powtérz je wtasnymi
sfowami. Jest to swietny sposob,
aby upewnié¢ sie, ze wszystko
dobrze zrozumiates.

watpliwosci, ktére masz. Wazne
jest, abys byt poinformowany i
rozumiat jak dbac o siebie.

Wsparcie wizualne

Popros o ttumacza
Obrazy, wykresy, filmy i inne P

formy wizualne mogg poméc w
lepszym zrozumieniu informac;ji.
Popro$ personel medyczny o
ulotki lub inne materiaty, ktére
mozesz zabra¢ do domu, aby sie
Zz nimi zapoznaé, lub poszukaj
ich w Internecie (nie zapomnij
sprawdzic, czy jest to
wiarygodne Zrédto!).

Jesli nie znasz jezyka kraju, w
ktorym korzystasz z opieki
zdrowotnej, popros 0
ttumacza w preferowanym
przez Ciebie jezyku, aby
upewni¢ sie, ze wszystko
rozumiesz.




Wedtug Swiatowej Fundacji na
rzecz Kompetencji Zdrowotnych
9 na 10 os6b nie posiada
umiejetnosci potrzebnych do
zarzgdzania zdrowiem [
zapobiegania chorobom, co
oznacza, ze ich poziom
kompetecni zdrowotnych jest
niski! Jest to duzy problem,
prawda?
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Cwiczenie 2

)

Ve I AN

-/

Nikos uwaza, ze w jego spotecznosci umiejetnosc czytania i pisania
o zdrowiu jest bardzo niska i chciatby jg poprawi¢. Jak juz
widzielismy wczesniej, wsparcie wizualne moze by¢ Swietnym
sposobem, aby pomdc ludziom lepiej zrozumieé informacje na
temat zdrowia. Nikos wpadt na pomyst stworzenia plakatow
dotyczacych zarzadzania zdrowiem, ktére mogtby umiesci¢ w

swoim sklepie. Czy mozesz mu pomoc?



¥ 3|@)zDROWIE | MODUE 1 JI07A07T.YEEY orveencic orovenne

Cwiczenie 2

Najpierw wybierz jeden temat, o ktérym dowiedziate$
sie w tym module. Co modgt(a)bys o nim napisaC na
plakacie? Upewnij sie, ze uzywasz prostego jezyka i
krotkich zdan.

Po drugie - czes¢ graficzna! Mozesz wykorzystac
proste i darmowe narzedzia takie jak paint czy canva.
W canvie mozna znalezé fajne layouty, w ktorych
wystarczy dodac informacje lub kolejne cliparty.

Mozesz dodac kilka zdje¢, istniejg strony internetowe z
darmowymi zdjeciami, takie jak freepik , Centre for

Ageing Better i Unsplash.

Albo: wez karton i kilka kredek i narysuj to!

#FicaEmCasa

Quando usar
mascara?

Fonte: Organizag@o Mundial da Saude

Tossiu ou espirrou?

Esté a cuidar de uma
pessoa suspeita de estar 5
infetada com Covid-19? Use mascara para sua
seguranga e para _
- seguranga dos demais.

NAO

Nao necessita de usar mascara,
mas nao se esquega de lavar
frequentemente as maos. Se tem
mascaras de que ndo necessita,
pode da-las aqueles que mais delas
necessitam, como é o caso dos
profissionais de satide.



https://www.canva.com/
https://www.freepik.com/
https://ageingbetter.resourcespace.com/pages/search.php
https://unsplash.com/
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Dobra praktyka - wiadomos¢ w butelce

Jest to projekt stworzony przez Lions International, w ktorym

Lions MD1

ludzie przechowujg wszystkie istotne informacje osobiste i

medyczne, wewnatrz butelki.

Nastepnie butelka jest przechowywana w lodéwce, a na
drzwiach domu danej osoby znajduje sie naklejka informujgca
stuzby ratunkowe, ze dana osoba ma w loddwce butelke ze
wszystkimi waznymi informacjami. Pozwala to na szybsze i
lepsze zrozumienie stanu zdrowia danej osoby przez

pracownikdw pogotowia. Jest to Swietny pomyst dla osdb z

chorobami przewlektymi i zagrazajgcymi zyciu.



@ Cwiczenie 3

Wiadomosc¢ w butelce to
sSwietny pomyst, prawda?
Dlaczego nie wdrozy¢ go w
swojej spotecznosci? A moze
zatozy¢ wtasny biznes?
Zastandwmy co mozemy zrobic.
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Cwiczenie 3

Gdzie mozna dostaé butelki?

Zastanow sie, gdzie mozesz zdobyc¢ butelki. Moze uda
Ci sie stworzy¢ partnerstwo 1z firmg, ktora
zasponsoruje butelki? Albo mozesz z przyjacidtmi
zdoby¢ butelki oddane do recyklingu? Pomyslcie o
innych mozliwosciach/zasobach, ktére mozecie miec

w Waszej spotecznosci.
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Cwiczenie 3

Utwérz formularz

Teraz stwoérz formularz, ktéry ludzie bedg mogli
wypetnic¢ i umiesci¢ go wewnatrz butelki. Jak myslicie,
jakie informacje nalezy w nim umiesci¢? Moze
poprosicie o pomoc pracownikow stuzby zdrowia?

Gdzie bedziecie mogli wydrukowac formularze?
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Cwiczenie 3

Stwoérz naklejki

To bardzo wazny krok, dzieki ktdremu pracownicy
pogotowia wiedzg o butelce. Kto moze stworzyc

naklejki? Gdzie mozna je wydrukowac? Moze uda sie

stworzy¢ partnerstwo z jakas firmg?
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Cwiczenie 3

Znajdz miejsca, w ktérych ludzie bedg mogli przygotowaé
butelki i formularze

m Zastandw sie, gdzie w Twojej spotecznosci moznaby

m przygotowywa¢ butelki i formularze. Sklepy
spozywcze? Osrodki zdrowia? Supermarkety? Apteki?
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Cwiczenie 3

Poinformuj stuzby ratownicze

Skontaktuj sie ze stuzbami ratunkowymi w swojej
okolicy, aby poinformowac ich, ze jesli widzg naklejke
projektu na drzwiach mieszkania, oznacza to, ze
osoba tam mieszkajgca ma w swojej lodowce butelke
z podstawowymi informacjami dotyczgcymi zdrowia i

danymi osobowymi!
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Cwiczenie 3

Informuj ludzi

Kiedy masz juz wszystko jest juz gotowe, nadszedt
czas, aby poinformowac ludzi o projekcie i o tym, jak
mogaq sie przytaczycC. Jak myslisz, jaki bedzie najlepszy
sposdb, aby to zrobi¢? Niektore pomysty to
umieszczenie plakatow w miejscach publicznych i/lub

sesje informacyjne.
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Streszczenie rozdziatu

1 Poznates podstawy kompetencji zdrowotnych.

2 Dowiedziates sie, co mozna zrobié¢, aby poprawi¢ kompetencje zdrowotne.
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Rozdziat zakonczony!

Gratulacje!!!l Z powodzeniem ukonczytes ten rozdziat!

Nabyte umiejetnosci

Dowiedziates sie, jak poprawic
kompetencje zdrowotne.
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Co jest dalej?

Teraz mozesz powtodrzyc¢ ten rozdziat lub skorzystaé z

naszych zalecen dotyczacych nauki, klikajgc na jeden

z ponizszych przyciskow:




h(/

b
K

4% ZDROWIE | MODUL 1 [ileVAoyil-X %!

Zdrowe starzenie sie

r‘ W tym rozdziale dowiesz sie o osobach starszych, niektérych potrzebach, ktére moga pojawic sie z wiekiem

/5) A oraz jak im poméc w razie potrzeby!
{ |
i
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Wstep

Na catym Swiecie wzrasta Srednia dfugosc¢ zycia, co
oznacza, ze ludzie zyjg dituzej niz kiedy$ i mogg
pojawic sie rozne potrzeby. Chociaz nie ma typowej
osoby starszej, wazne jest, aby wspiera¢ aktywne
starzenie sie, aby zapewnié jakos¢ zycia w kazdym

wieku.

Dowiedzmy sie wiecej o zdrowym starzeniu sie i

roli spotecznosci w tym procesie!
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Czego nauczysz sie w tym rozdziale

1 Btedne przekonania na temat osob starszych

Samotnos¢ u 0sbb starszych

3 ‘ Jak wspierac osoby starsze




=

1 o

@ Kilka faktéw

Wedtug Swiatowej Organizacji
Zdrowia w latach 2015-2050
odsetek ludnosci swiata powyzej
60 roku zycia wzrosnie prawie
dwukrotnie z 12% do 22%.

Do 2020 roku liczba oséb w wieku
60 lat i starszych przewyzszy
liczbe dzieci mtodszych niz 5 lat.
Jestescie zaskoczeni?
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Ageizm

Czy styszeliscie kiedys o ageizmie?

Odnosi sie do stereotypdw, uprzedzen i dyskryminacji
wobec kogo$ lub grupy na podstawie wieku. Ageizm
dotyczy wszystkich grup wiekowych, cho¢ najczesciej

dotyka ludzi starszych.

Jest wiele stereotypow, ktére mozemy mieé na temat

starszych oséb, ktére sg btedne, zagrajmy w quiz!




V1 Quiz

Click the Quiz button to edit this object

@ ZDROWIE | MODUL 1 GIeFAsFT-YHY zccue siareniesi

Nie ma typowej osoby starszej

O Prawda
O Fatsz
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Samotnos¢ u osdb starszych

Osoby starsze sg szczegolnie narazone na samotnosc i izolacje
spoteczng. Moze to miec¢ negatywny wptyw na ich zdrowie.

Oto kilka powoddéw samotnosci:
e Starzenie sie lub ostabienie

* Emerytura

« Smier¢ matzonkdw i przyjaciét

* Niepetnosprawnos¢ lub choroba




©

L ¢

Cwiczenie

Nikos dowiedziat sie, ze
kétko robienia na drutach,

Jak myslisz, co Nikos moze

do ktorego nalezata Maria.

zrobi¢, zeby pomadc Marii?

Byto to jej ulubione zajecie

Zapisz swojg odpowiedz.

©

w tygodniu.

Nikos zauwazyt, ze jego 84-letnia

sgsiadka Maria jest ostatnio Przez to czuje  sig

troche smutna. Kiedy$ codziennie samotna i nie potrafi

zachodzita do jego sklepu, by nawigzac kontaktow

zyczy¢ mu  mitego dnia. Ale towarzyskich z innymi.

ostatnio juz tego nie robi.
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Oto kilka wskazowek!

Rozpocznij rozmowe

Dowiedziates sie, ze
dobrostan spoteczny [
psychiczny jest bardzo wazny.
Rozmowa z kims$ jest wazna,
zrob ten kolejny krok i
porozmawiaj z sgsiadem!

Podziel sie positkiem

Niektére starsze osoby mogg
potrzebowa¢  pomocy w
gotowaniu. Dlaczego nie
ugotowac¢ dla nich pysznego
positku i nie pojs¢ do ich
domu? Albo podzieli¢ sie z
nimi owocami i warzywami w
sezonie? Pomagaj i unikaj
marnowania zywnosci!

Zaoferuj praktyczng pomoc

Osoby starsze mogg miec
problemy z poruszaniem sie,
zapytaj je, czy potrzebujg
pomocy przy wykonywaniu
zadan, np. robieniu zakupow i
przyjmowaniu lekdw.

Uwazaj na oznaki choroby

Upewnij sie, ze przyjmujq
szczepionke przeciw grypie, a
ich dom jest przygotowany na
ochtodzenie.



U Wiedziate¢?

1 pazdziernikato
Miedzynarodowy Dziert Osob
Starszych! Dzien ten zostat
stworzony w celu zwiekszenia
Swiadomosci na temat kwestii
dotyczacych osdb starszych
oraz ich niesamowitego wktadu
w spoteczenstwo.

-
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Upadki

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia upadki sa druga

gtdwna przyczyna zgonow spowodowanych
niezamierzonymi urazami na Swiecie. Ponadto upadek
moze spowodowad powazng, przewlekta

niepetnosprawnosé. Szacuje sie, ze na catym Swiecie z
powodu upadkow umiera 684 000 osdb, a wiek jest
powszechnym czynnikiem ryzyka.

Czy wiesz, ze wiekszosci upadkdow mozna zapobiec? Tak, to
prawda! Niektore z przyczyn upadkéw osdb starszych to
pogorszenie stuchu i wzroku; mniejsza sita i rownowaga,
nieodpowiednie obuwie. Ponadto istniejg czynniki ryzyka w
sSrodowisku fizycznym, takie jak zte oswietlenie. Wiecej o
zapobieganiu upadkom w domu dowiesz sie w innym
module. Teraz zobaczymy kilka matych zmian, ktére mozesz
zrobié, zwtaszcza w swoich nawykach zdrowotnych, aby
zmniejszy¢ prawdopodobienstwo upadku. Te rady sa
przydatne dla nas wszystkich, poniewaz zdrowe starzenie
sie jest procesem, a nie stanem!
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Porady

Kontrola lekdw

Leki, samodzielnie lub W
potaczeniu, moga czasami
powodowac skutki uboczne, takie
jak  zawroty  glowy, ktore
zwiekszajg ryzyko upadku. Jesli
masz efekty uboczne,
porozmawiaj z lekarzem. Ponadto,
zawsze przestrzegaj wytycznych
dotyczacych przyjmowania, takich
jak czas i dawkowanie.

Wzrok

Nos$ okulary, a jesli ich nie nosisz i
zauwazasz zmiany w swoim wzroku,
porozmawiaj z lekarzem. Ponadto,
co dwa lata powinienes$ poddacd sie
badaniu oczu!

Stuch

Jesli zauwazysz zmiany w stuchu,
skontaktuj sie z lekarzem. Moze
to by¢ tylko nagromadzenie

Zdrowy styl zycia

Mowilismy o tym niezliczong ilos¢ razy
w tym module! Posiadanie zdrowej
diety i ¢wiczenia sg niezwykle wazne

woskowiny lub mozesz dla utrzymania sity mieéni. Ponadto,
potrzebowac ~ aparatu wysoki poziom witaminy D (ktéra
stuchowego. Mimo  to, mozna uzyskaé ze $wiatta stonecznego

powinienes co roku poddawac sie i zZywnosci, takiej jak z6ttka jaj i tosos)
kontroli uszu. zmniejsza ryzyko upadku. Dowiedz sie
wiecej w Module Zdrowie 02!




@I wiele wiecej...

W kolejnych modutach dowiesz
sie wiecej o tym, jak pomadc
osobom cierpigcym na demencje,
zaburzenia poznawcze, fizyczne
lub choroby przewlekte. Pamietaj,
Ze nie ma typowej osoby starszej,
kazdy cztowiek jest wyjgtkowy,
podobnie jak kazda osoba
starszal
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Lista przydatnych kontaktow i linkow

Tutaj mozesz znalez¢ kilka przydatnych kontaktow w swoim kraju

v Europejski numer telefonu alarmowego, dostepny \/Internetowy portal ustug publicznych dla obywateli:
wszedzie w UE, bezptatny: 112 https://obywatel.gov.pl/
v’ Ogélnopolski, bezptatny, catodobowy numer v'Internetowe Konto Pacjenta: https://pacjent.gov.pl/

Telefonicznej Informacji Pacjenta: 800 190 590

v’ Kryzysowy telefon Zaufania, czynny w godzinach 14.00-
22.00: 116 123


https://obywatel.gov.pl/
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Streszczenie rozdziatu

1 Przetamates stereotypy, ktére mogtes mieé na temat starszych ludzi.

2 Dowiedziates sie o ageizmie.

3 Dowiedziates sie, jakie dziatania zdrowotne mozna podjg¢, aby zapobiec upadkom.
4

Poznates niektdre specyficzne potrzeby oséb starszych.
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Rozdziat zakonczony!

Gratulacje!!!l Z powodzeniem ukonczytes ten rozdziat!

Nabyte umiejetnosci

Dowiedziates sie, jak zidentyfikowac
potrzeby niektoérych starszych oséb.

Nauczytes sie jak przeciwdziataé
2 samotnosci.

tho
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Co dalej?

Teraz mozesz powtodrzyc¢ ten rozdziat lub skorzystaé z

naszych zalecen dotyczacych nauki, klikajgc na jeden

z ponizszych przyciskow:
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Podsumowanie modutu

1 Zdrowie i dobre samopoczucie oraz znaczenie kompetencji zdrowotnych.
2 Réznica miedzy zapobieganiem, a leczeniem.
3 Kluczowe srodki zarzgdzania zdrowiem.

4 Opieka i wsparcie dla oséb starszych w zakresie ich zdrowia i samopoczucia.
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Modut zakonczony!

Gratulacje!!!l Z powodzeniem ukonczytes ten modut!

Nabyte umiejetnosci

Dowiedziates sie wiecej o znaczeniu dobrego
samopoczucia fizycznego i psychicznego.

Dowiedziates sie, jak dbac¢ o zdrowie i jak
dbac o siebie i innych.

Dowiedziates sie o zdrowym starzeniu sie: jak
zwalczad ageizm i tworzy¢ spotecznosc
przyjazng osobom starszym.
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Co dalej?

Teraz mozesz powtodrzyc¢ ten rozdziat lub skorzystaé z

naszych zalecen dotyczacych nauki, klikajgc na jeden

z ponizszych przyciskow:



https://hands-on-shafe.eu/pl/zdrowie

