\ 02

Hands-on

ZDROWIE 02

PL

Odpowiedni styl zycia by pozostac¢ w zdrowiu

Zdrowe i niedrogie odzywianie, ¢wiczenia fizyczne, bezpieczne stosowanie lekdw i terapie wellness

Rozpocznij kurs >

la 2 iritasDi ® .
S AFEdCMY & amocen qirelle DYBLIN

TECHNOLOGICAL
UNIVERSITY DUBLIN

KAt Co-funded by the
L Erasmus+ Programme
ok of the European Union

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute an
endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission
cannot be held responsible for any use which may be made of the information contained therein.

\Varsaw University
of Technology

152

"BY NC ND



e (A OL O] MODUL 2

Odpowiedni styl zycia by pozosta¢ w zdrowiu

Modut ten zawiera wskazowki dotyczace zdrowego i niedrogiego odzywiania, ¢wiczen fizycznych,
bezpiecznego stosowania lekow i terapii wellness. Po zakonczeniu tego modutu bedziesz miat wiekszg wiedze

na te tematy i bedziesz mdgt promowac prowadzenie zdrowszego stylu zycia w swojej spotecznosci!
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Czego nauczysz sie w tym module:

1 Co to jest zdrowe odzywianie?

2 Wskazéwki dotyczace codziennego i tygodniowego planowania
zbilansowanych odzywczo positkdw

3 Wskazowki dotyczgce zdrowego odzywiania przy ograniczonym
budzecie

4 Cwiczenie: Wskazéwki dla dorostych w wieku od 19 do 64 lat
oraz dla dorostych w wieku 65 lat i starszych

5 Bezpieczne stosowanie lekéw i pytania do lekarza przy
nastepnej wizycie

6 Rola spotecznosci: wsparcie w sgsiedztwie i terapie wellness w
celu nawigzania kontaktu z innymi cztonkami spotecznosci
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Rozdziaty w tym module

1 Jak zachowac¢ zdrowg diete 5 Terapie wellness
2 Jak jes¢ zdrowo przy ograniczonym budzecie
3 Jak ¢wiczy¢ czesciej

4 Bezpieczne stosowanie lekéw



Jak zachowac zdrowa diete

Co to jest zdrowe odzywianie? W tym rozdziale dowiesz sie wiecej na ten temat i podamy ci kilka

wskazéwek dotyczgcych codziennego i tygodniowego planowania zbilansowanych odzywczo positkow. Czy
jestes gotowy, aby wyruszy¢ w te podréz? Do dzieta!

y. oy
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Jak zachowac zdrowa diete

* 4,1 mln zgondw rocznie przypisuje sie nadmiernemu spozyciu

soli/sodu

1,6 mln zgonodw rocznie jest spowodowanych niedostateczng

aktywnoscia fizyczng

Niezdrowa dieta moze zwiekszy¢ ryzyko smierci z powodu

choroby przewlektej.

Dobra wiadomos¢? Mozesz zapobiegaé chorobom przewlektym,

wprowadzajgc korzystne zmiany w diecie i stylu zycia, ktore

mogg pomaoc w zmniejszeniu ryzyka ich wystgpienia.

Czy przytaczysz sie do nas w tej wyprawie i wigczysz w nig

innych?
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Czego nauczysz sie w tym rozdziale

1 Owoce i warzywa: ile razy dziennie?

2 Rola produktéw skrobiowych w zdrowej diecie

3 Zdrowa dieta z wiekszg iloscig ryb

4 Wskazoéwki, jak jes¢ mniej ttuszczow nasyconych i cukru

5 Spozycie wody: ile wody nalezy pi¢ w ciggu dnia?

6 Kilka faktow na temat soli i cukru
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Poznaj Marie, 84 lata, Hiszpania

Maria lubi zajmowac sie swoimi dzie¢mi, June i Jonem.

Lubi robi¢ na drutach, oglagdac telenowele w telewizji, karmi¢

gotebie suchymi okruchami chleba w parku. ‘ = < ’
N\

Maria mieszka w mieszkaniu na trzecim pietrze, bez centralnego

ogrzewania i bez windy.

Jej emerytura jest niewielka, a rodzina ma powazne problemy

finansowe.

Jej poziom wiedzy na temat zdrowia jest bardzo niski, dlatego

chcielibysmy jej pomdc! Czy przytaczysz sie do nas? Na poczatek

dowiedzmy sie wiecej o tym jak zachowywaé zdrowg diete!
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Jak zachowac€ zdrowg diete

Jedz owoce i warzywa

Codziennie spozywaj co najmniej 5 porcji roznych
owocow i warzyw. Mogg one by¢ we wszystkich
rozmiarach i ksztattach: Swieze, mrozone, w

puszkach, suszone lub w postaci sokéw! Preferuj

jednak sSwieze i mrozone porcje owocow i warzyw, a

ogranicz spozycie konserw, suszu i sokow.



@Czy wiesz, ze?

Podczas wyciskania soku
uwalniane sg cukry zawarte w
owocach, ktére moga
uszkadzac zeby. Ponadto w
sokach brakuje btonnika, wiec
wchtaniamy je tak samo, jak
inne stodkie napoje. Nawet
niestodzone soki owocowe i
smoothie zawierajg cukier.




@ Wybierz zupe!

To zdrowy i smaczny
sposob na spozywanie
warzyw i utrzymanie
zdrowej diety. Staraj sie
wtgczac warzywa do swoich
przepisow - sg one tanim i
zdrowym sposobem na
dodanie smaku, koloru i
aromatu potrawom!
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Jak zachowac€ zdrowg diete

Opieraj swoje positki na produktach bogatych w skrobie
Sg to: ziemniaki, chleb, ryz, makaron i niskostodzone

ptatki zbozowe, np. ptatki owsiane lub kukurydziane.
Preferuj produkty o wyzszej zawartosci btonnika lub
petnoziarniste, np. bragzowy ryz, makaron

petnoziarnisty lub ziemniaki bez skorki. Staraj sie

spozywac co najmniej jeden z nich w kazdym

gtownym positku!
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Jak zachowac€ zdrowg diete

Jedz wiecej ryb i ogranicz spozycie miesa

Nalezy starac sie jes¢ co najmniej 3 lub 4 porcje ryb
tygodniowo. W tym co najmniej 1 porcja ryb ttustych,
takich jak tosos$, tuniczyk, pstrag, sledz, sardynki czy
makrela.




V3 |@)zDROWIE| MODUL 2 JIO7A0T.YY o« ocronat erou et

Jak zachowac€ zdrowg diete

Ogranicz spozycie ttuszczdw nasyconych

Ttuszcz jest potrzebny w diecie, ale wazne jest, aby
zwracacC uwage na jego ilosc i rodzaj. Ttuste kawatki
miesa, masto, smalec, Smietana, kwasna smietana i
lody, herbatniki, ciasta i ciastka zachowaj na specjalne

okazje!



@ Czy wiesz ze?

Gotowe positki zawierajg duzo
ttuszczu, zwtaszcza nasyconego,
dlatego nalezy unikac ich
codziennego spozywania.
Istniejg inne sposoby, aby
zaoszczedzi€ czas i plenigdze, a
przy tym jes¢ zdrowo. W
nastepnym rozdziale "Jak jes¢
zdrowo, majgc ograniczony
budzet" czeka na Was jeszcze
wiecej informacji na ten temat!



@ Pamietaj

Ogranicz ilos¢ smazonych
potraw i pieczeni o wysokiej
zawartosci ttuszczu. Oprocz
tego, ze sg one szkodliwe dla
naszego zdrowia, zuzywajq
wiecej zasobow (gaz i tluszcz
do smazenia), a w efekcie
konczysz z wiekszg sterta
brudnych naczyn!




@Czy wiesz ze?

W przypadku produktow w

puszkach zawierajacych

ttuszcz (np. tunczyk, sardynki),

przed uzyciem nalezy bardzo

dobrze odsgczyc ttuszcz.

Mozna tez preferowac opcje
w zalewie. Zmniejszy to ilosc¢ .
ttuszczu dodawanego do
potrawy!
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Jak zachowac€ zdrowg diete

Zapewnij sobie dzienng dawke wody (zalecane 1,51/2I)
Pij ja (codziennie) czystg, gazowang lub z plasterkiem
cytryny lub limonki! Sprobuj zaparzy¢ herbate. Pij jg, gdy
jest goraca, lub pozostaw w lodéwce, aby sie schtodzita
(witaj, lato!). Nie dodawaj cukru. Jesli jestes do niego
przyzwyczajony, staraj sie stopniowo zmniejszac ilos¢

cukru, az w koncu przestaniesz go uzywac.



pobraé aplikacje mobilng Daily Water Tracker &

napetniania jej codziennie rano. Wyznacz sobie
cel: wypijaj jedng petng butelke ranoi jedng po
potudniu!

Mozesz tez skorzysta¢ z pomocy technologii i
Reminder, np. Waterminder.

Wyréb w sobie nawyk noszenia przy sobie

Masz problem z wypijaniem 1,5/ 2| wody,
butelki wody o pojemnosci 750 ml i

mimo, ze powinienes?

Co o tym sadzisz? BagdZzmy nawodnieni!
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Jak zachowac€ zdrowg diete

Spozywaj mniej soli i cukru

Cukier - czy to ty? Przyjrzyj sie uwaznie etykietom
produktéw spozywczych i poznaj wiele postaci cukru:
sacharoza, glukoza, fruktoza, maltoza, sok owocowy,
melasa, hydrolizowana skrobia, cukier inwertowany,
syrop kukurydziany, miéd!
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Ogranicz sol!

WHO zaleca, aby dorosli spozywali mniej niz 5 g soli dziennie. To

mniej niz jedna tyzeczka.

Wiekszos¢ ludzi spozywa Srednio 9-12 gramoéw soli dziennie. To za

duzo soli!

Co sie stanie, jesli spozycie soli bedzie mniejsze niz 5 gramow

dziennie dla dorostych?

Mniejsze spozycie soli pomaga zmniejszyc:

* ciSnienie krwi

* ryzyko chordb sercowo-naczyniowych, udaru maézgu i zawatu

Serca



@Czy wiesz ze?
Szacuje sie, ze gdyby

ograniczy¢ spozycie soli do
zalecanego poziomu, mozna
by zapobiec 2,5 mln zgonow
rocznie na catym Swiecie.
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Ogranicz sol!

Oto kilka wskazéwek, ktére pomogg Ci zmniejszy¢ spozycie soli:

Podczas przygotowywania zywnosci Przy stole W drodze

Wykorzystaj Swieze ziota, przyprawy, Nie przynos solniczki ze sobg do stotu. Jedz mniej stonych przekasek (chipsdw,
sok z cytryny, wino i ocet. Uzywaj ich Poza zasiegiem wzroku, poza solonych krakersow i solonych

do przyprawiania potraw. Odtoz zasiegiem umystu! orzeszkdw). Preferuj naturalne orzeszki
solniczke, aby unikng¢ checi ziemne, a solone zostaw na specjalng

dodawania soli! okazje.
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@ Be careful

Zawsze, gdy w positku uzywasz
produktéw z puszki (np. pomidoréw
bez skorki, fasoli, ciecierzycy, grochu
itp.), musisz znacznie ograniczyc ilosc¢
dodawanej soli, poniewaz zywnos¢ z
puszki juz zawiera sél w swoim
sktadzie. W przypadkach, gdy ptyn
mozna odcedzi¢ (np. ciecierzyca,
fasola), nalezy to zrobi¢, a warzywa
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przela¢ wodg aby usungé nadmiar soli.
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lle soli jest w potrawach?

"Zywnos¢ z duzg zawartoscia soli jest stona". Niekoniecznie. Nie wszystkie pokarmy z duzg zawartoscig soli sg stfone. Oto kilka

przyktadéw!

W talerzu z makaronem btyskawicznym

1 ptaska tyzeczka soli. To prawie 5
gramow soli. Pamietasz zalecenie
WHO? 5 g soli dziennie! Jeden szybki
lunch i juz przekraczasz dzienne
zalecenie!

W mrozonej pizzy

3,6 grama soli! A moze by tak
wyprébowac nowy, domowy przepis
na pizze?

W gotowej lazanii z mikrofaldwki
Prawie jedna ptaska tyzeczka soli! To
3,9 grama soli, czyli tylko 1 g do
osiggniecia zalecanego spozycia soli!
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Ogranicz sol!

S6l znajduje sie w wielu produktach, o ktérych by¢ moze nie pamietasz. Oto kilka z nich:

v'Zywno$é przetworzona (np. gotowe positki)

v'Przetworzone miesa, takie jak bekon, szynka, salami i

kietbasy.
v’ Pamietasz zastyszane powiedzenie? "Potrawy z duza
v'm.in. sery, stfone przekaski i makarony btyskawiczne zawartoscig soli smakujg stono". Wtasnie sie
przekonates, ze nie jest to reguta. To samo dotyczy
¥'Sos sojowy, sos rybny takze cukru: to, ze co$ nie smakuje stodko, nie oznacza,
ze nie ma w sobie cukru! Nastepnie poznasz kilka

v’ Koncentrat bulionu
faktow na temat cukru. Do dzietal!

v' Owoce morza, ryby i mieso w puszkach
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Porozmawiajmy o cukrze!

Nadmierne spozycie cukru odgrywa kluczowga role w

promowaniu nadwagi i otytosci, cukrzycy i préchnicy zebdow.

Cukier jest dostepny w wiekszosci produktow spozywczych,
napojach stodzonych cukrem (np. napojach bezalkoholowych),

stodkich przekgskach i stodyczach.

Na liscie znajdujg sie: ciasta, lody, herbatniki, ptatki
Sniadaniowe, czekolada, owoce kandyzowane, czekolada w

proszku, dzemy i marmolada, stodzone jogurty, niektére mleka

roslinne (np. niektére napoje sojowe i ryzowe) oraz midd.



@Czy wiesz ze?

Wszystkie cukry dodane do zywnosci lub

nanjéw nazywamy cukrami wolnymi.

Cukry te mogg by¢ dodawane przez

Eroducenta zywnosci, w domu lub przez
ucharza.

Cukry zawarte w miodzie, syropach (np.
klonowy, z agawy), niestodzonych
sokach owocowych, warzywnych i
smoothie wystepujg naturalnie, ale
nadal zalicza sie je do cukrow wolnych.

Dorosli nie powinni spozywac wigcej
niz 30 g cukrow wolnych dziennie!




@ Czy wiesz ze?

Cukier znajdujacy sig naturalniew
owocach i warzywach oraz w mleku nie
zalicza sie do cukréw wolnych.

Nie musimy ograniczac spozycia tych
cukréw.

Sg one jednak uwzgledniane w liczbie
"cukrow ogdétem" podawanej na
etykietach produktéw spozywczych!
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lle cukru jest w potrawach?

Pamietasz powiedzenie: "Produkty z duzg zawartoscig soli smakuja stono"? To samo odnosi sie do cukru!

W 4 ciasteczkach czekoladowych W butelce coli W mleku czekoladowym

24 g cukru. To 2 ptaskie tyzki stotowe 30 g cukru! To prawie 2 tyzki stotowe 20 g cukru. To jest 1,5 tyzki stotowej!
cukru! cukru!



@W rownowadze

Nie nalezy wykluczac
catkowicie tych
produktow z diety, lecz
zachowac je na specjalne
okazje (np. weekendowy
wieczor z przyjaciotmi)!
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Petne rece roboty: lista przydatnych kontaktow i ustug

Zanim przejdziesz do nastepnego rozdziatu, zapoznaj sie z linkami do przydatnych materiatéw i ustug, ktore

pomogg Ci w dalszej nauce!

Etykiety z informacjami dot. sktadnikdw potraw Zdrowe przepisy
Co kryje sie na etykiecie? Dowiedz sie wiecej o swoim Zabierzmy sie do gotowania! Oto kilka zdrowych
spozyciu soli i cukru, przygladajac sie uwaznie przepisow, ktore mozesz wyprobowac juz dzis:

etykietom produktow spozywczych: _
v'Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej | przepisy

v https://czytamyetykiety.pl/ (PL) (pzh.gov.pl)(PL)

v https://www.bluezones.com/recipes/ (EN)



https://ncez.pzh.gov.pl/przepisy/
https://www.bluezones.com/recipes/
https://czytamyetykiety.pl/
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Streszczenie rozdziatu

o _ o Chwy¢ butelke z wodg! Do tej pory
Poznaliscie zalecane porcje owocow i warzyw,

1 , _ o _ _ 5 powiniennas/es juz zwiekszy¢ dzienne spozycie
ktore powinny byc spozywane kazdego dnia
wodly.
Zapoznaliscie sie z faktami dotyczgcymi soli i
2 Poznaliscie role skrobi w zdrowej diecie 6 _ _
cukru. Jak sie z tym czujesz?
Czy jestes gotéw/owa aby jes¢ mniej miesa? Przejdz do nastepnych rozdziatéw, aby
3 Zdrowa dieta powinna zawierac wiecej ryb niz 7 dowiedziec sie wiecej na temat innych
miesa zagadnien zwigzanych ze zdrowym stylem zycia
a Ograniczaj ttuszcze nasycone i cukier: pamietaj o

tym podczas nastepnej wizyty w supermarkecie
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Rozdziat zakonczony!

Gratulacje! Udato Ci sie ukoriczy¢ ten rozdziat!

Nabyte umiejetnosci

1 Jak zachowac¢ zdrowg diete

Wskazowki, jak zmniejszy¢ spozycie soli i
cukru. Zalecane spozycie wody
Wiedza to potega: podziel sie tymi

3 wynikami z Marig i innymi osobami w

Twojej spotecznosci
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Co dalej?

Teraz mozesz powtodrzyc¢ ten rozdziat lub skorzystaé z

naszych zalecen dotyczacych nauki, klikajgc jeden z

ponizszych przyciskow:
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Jak jes¢ zdrowo przy ograniczonym budzecie

Czy chcesz zdrowo sie odzywia¢, majgc ograniczony budzet? Czy znasz kogos, kto ma problemy z

utrzymaniem zréznicowanej diety? Ten rozdziat jest dla Ciebie! Oméwimy kilka rzeczy, o ktérych warto

pamietaé, planujac kolejng wizyte w supermarkecie, sposoby na ograniczenie marnowania zywnosci oraz

wskazéwki dotyczgce oszczedzania energii. Zaczynamy?
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Jak jes¢ zdrowo przy ograniczonym
budzecie

Ten rozdziat zawiera wskazéwki dotyczace

zdrowego, smacznego i niedrogiego gotowania.

Juz dzis jedz zdrowe i dobrze zbilansowane positki!
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Czego nauczysz sie w tym rozdziale

1 Zaplanuj nastepng wizyte w supermarkecie

2 Jak ograniczy¢ marnowanie zywnosci

3 Jak zamienic¢ resztki w nowe dania

4 Porady dotyczgce oszczedzania energii

5 Gdzie kupowac tansze positki i sktadniki

6 Nowe przepisy na to, co jest w sezonie
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Poznaj Marie, 84 lata

Maria lubi gotowaé, ale ma trudnosci z robieniem ‘ - <o ’
zakupow i przygotowywaniem positkdow (zdrowych i /.\

dobrze zbilansowanych)
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Jak jes¢ zdrowo przy ograniczonym budzecie

Jakie sg niektére z jej potrzeb? Jak moze jes¢ zdrowiej, majgc ograniczony budzet?
Jej emerytura jest niewielka, a rodzina ma Pamietaj, ze te rady sg przydatne dla Marii i
powazne problemy finansowe. wszystkich, ktorzy chcg oszczedzac pienigdze i

zasoby!
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Zmniejszanie ilosci odpadéw zywnosciowych

Oto kilka pomystdw na przygotowanie positkdw oraz wskazéwki, o ktérych warto pamietaé podczas zakupdw spozywczych!

Zaplanuj z wyprzedzeniem

positki na caty tydzien

Wybierz jeden dzien tygodnia, w
ktorym zaplanujesz positki i zrobisz
liste zakupow. W ten sposob tatwiej
bedzie ci wprowadzi¢ to do swojej
rutyny!

W supermarkecie

Trzymaj sie planu i unikaj
impulsywnych zakupow! Zwracaj
uwage na daty waznosci. Mrozonki
powinny byc¢ ostatnig pozycjg w
koszyku z zakupami.

Cztery pory roku

Wybieraj to, co jest w sezonie: jest
tansze, bardziej pozywne i mniej
szkodliwe dla sSrodowiska!



Hands-on
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Zmniejszanie ilosci odpadéw zywnosciowych

Szacuje sie, ze obecnie 25% kupowanej zywnosci marnuje sie! Co mozemy zrobi¢, aby tego unikng¢?

Wszystko zalezy od skérki

Staraj sie je$¢ owoce i warzywa ze
skorka, gdy tylko jest to mozliwe. Sg
one bogate w btonnik, witaminy i
mineraty!

Wykorzystaj wszystko

Mozesz unikng¢ marnowania
zywnosci, wykorzystujgc stare liscie i
todygi jako podstawe do kolejnej zupy!

Badz kreatywny

Z dojrzatych owocéw mozna
przygotowac przeciery, soki lub
smoothie. Mozna je dodawac¢ do
jogurtu lub uwzglednia¢ w niektérych
przepisach (np. nalesniki, ciasta).



@Czy wiesz ze?

Jesli ponownie wykorzystasz
produkty z gotowania (warzyw,
ryb itp.) wraz z ziotami, mozesz
znacznie zmniejszy€ ilosc soli
dodawanej do potrawy.

Zdrowsze rezultaty, ktore s3
rowniez korzystne dla Twojego
portfela!
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Zmniejszanie ilosci odpadéw zywnosciowych

To jeszcze nie koniec listy! Oto kilka dodatkowych wskazéwek:

Wykorzystuj wode z gotowania Plan, plan, plan Plan, plan, plan czes¢ |l

Nie marnuj wody z gotowania! Buliony Aby nie marnowac warzyw, owocow i Jesli kupujesz duze iloSci zywnosci,
zawierajg wiele witamin, mineratow i innych swiezych produktow, kupuj postaraj sie przewidziec, czy zdotasz
btonnika. Mozna je wykorzystac do tylko tyle, ile potrzeba do spozyc je wszystkie przed uptywem daty
przygotowania zupy lub jako baze do przygotowania positkow, ktore waznosci.

gotowania ryzu, makaronu, gulaszu planujesz na dany dzien lub tydzien.

itp.
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Zmniejszanie ilosci odpaddéw zywnosciowych

Zmien resztki w nowe dania! Oto kilka propozyc;ji:

Odkryj na nowo siebie i swoje

jedzenie Resztki migsa i ryb Gotowane ziemniaki/warzywa
Jesli pozostang Ci resztki - zapakuj je i Resztki miesa i ryb mozna rozdrobnic i Ugotowane ziemniaki/warzywa mozna
przechowuj w lodéwce do 3 dni (72 doda¢ do potraw, takich jak satatki, dodawac do zup, przecieréw itp.

dziny). Mozesz j tu od ¢ lacki, mak , ryz, k ki itp. . . ,
;guob \Z/\I/m)rzy(s)tzaec’szdjoeizﬁyr)crr?z:h? greac placki, makaron, ryz, kanapki itp Warzywa mozna rowniez dodawac do

innych potraw - np. ryzu lub makaronu.



\ 8%
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Zmniejszanie ilosci odpaddéw zywnosciowych

Zmien resztki w nowe dania! Oto kilka propozyc;ji:

Resztki fasoli, ciecierzycy itp.

Ugotowane nasiona roslin strgczkowych
(np. fasola, ciecierzyca) mozna dodawad
do zup, satatek lub réznych potraw (np.
ryz z fasolg, makaron z ciecierzycy itp.).

Resztki chleba

Z chleba mozna zrobi¢ grzanki,
pudding, butke tartg (wtdz chleb do
piekarnika, aby sie wysuszyt, a
nastepnie zmiel go!).

Sok owocowy

Sok owocowy (np. pomaranczowy,
cytrynowy, jabtkowy) mozna wykorzystaé
do przygotowania herbaty lub wody
smakowej. Pamietaj o dziennym
zapotrzebowania na wode (zalecane
1,51/2l)



d

Mieszkasz sam? Mozesz umowic sie z sgsiadem i
dzieli¢ jedzeniem, ktdre szybko sie psuje, np.
podzielcie ananasa na pot i przekazcie go
sgsiadowi!

Ta wskazéwka jest przydatna nie tylko w
przypadku jedzenia. Masz ogrdd, ale nie masz

wtasnych narzedzi? Dlaczego nie kupisz nowych

razem z sgsiadem? Mogg sie one rowniez
przydac¢ w ogrodzie spotecznym. Wiecej
informacji na ten temat znajdziecie w rozdziale
,odnowa biologiczna"!
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Porady dotyczace oszczedzania energii

Co mozemy zrobié, aby zaoszczedzi¢ pieniedze podczas gotowania? Oto kilka wskazowek, ktére wspomogg Twoj budzet i
srodowisko!

Ogrzewanie jest wytgczone W szybkowarze porcje

Podczas gotowania nalezy wytgczyc Gotowanie w szybkowarze moze byc Zamroz badz przechowaj w lodowce
zrodto ciepta na 5 do 10 minut przed rozwigzaniem umozliwiajgcym dodatkowe porcje na pdzniej - zwtaszcza
zakonczeniem gotowania. Ciepto jest szybsze, zdrowsze gotowanie przy w dni, kiedy masz mniej czasu na
jeszcze wystarczajgce do dokonczenia uzyciu mniejszej ilosci wody. gotowanie. W ten sposdb zaoszczedzisz

gotowania potrawy. energie (gaz, prad), wode i czas.
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Porady dotyczace oszczedzania energii:
kuchenka

e Uzywaj patelni o rozmiarze odpowiednim do ilosci

przygotowywanego jedzenia

* Naktfadaj pokrywki na patelnie, aby zapobiec utracie

ciepta

e Dopasuj wielkos¢ patelni do wielkosci palnika

gazowego, aby maksymalnie wykorzystac ciepto

* Po osiggnieciu zadanej temperatury (np. wrzenia)

zmniejsz ogien i pozostaw do gotowania na wolnym

ogniu.
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Porady dotyczace oszczedzania energii:
Piekarnik

* Podczas gotowania piekarnik powinien by¢ zamkniety -
ciggte otwieranie piekarnika powoduje, ze traci on ciepto i

zuzywa dodatkowg energie, aby je odzyskad.

* Nie nalezy rozgrzewacd piekarnika dtuzej niz to konieczne.
Wiele piekarnikdow potrzebuje tylko kilku minut, aby

0siggngc temperature pieczenia.

* Jesli piekarnik jest elektryczny, nalezy go wytaczy¢ 5 do 10

minut przed uptywem czasu pieczenia.

e Szklane lub ceramiczne naczynia sg bardziej wydajne niz

metalowe. Umozliwiajg pieczenie w nizszej temperaturze.



@Czy wiesz ze?

Najbardziej energooszczednym
urzgdzeniem jest mikrofaléwka,
nastepnie kuchenka, a potem
piekarnik. Jesli masz do
dyspozycji urzgdzenia
elektryczne, takie jak czajnik czy
toster, uzywaj ich zamiast
kuchenki. Zuzywajg one mniej

e energii

=%
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Wiecej wskazéwek dotyczacych oszczedzania energiil

Oto kilka innych wskazéwek, ktére pomogg Ci zaoszczedzié pienigdze podczas przygotowywania zdrowych

positkow:
v’ Prawidtowe rozmrazanie zywnosci skraca czas v Do gotowania potraw uzywaj tylko tyle wody, ile jest
gotowania o potowe. Jak mozna to zrobic? Stopniowo, konieczne.
w lodéwce, w kuchence mikrofalowej lub w biezacej,
zimnej wodzie. v'Jesli to mozliwe, gotuj wiecej niz jedng potrawe w tym
samym czasie (np. gotuj rybe, ziemniaki i warzywa w
v'Dzielenie zywnosci na mniejsze czesci skraca czas tym samym garnku).
gotowania

v Utrzymywanie kuchenki i piekarnika w czystosci

zapewnia wiekszg wydajnosé energetyczng
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Petne rece roboty: lista przydatnych kontaktow i ustug

Zanim przejdziesz do nastepnego rozdziatu, zapoznaj sie z linkami do przydatnych materiatéw i ustug, ktore

pomogg Ci w dalszej nauce!

Co jest w sezonie Zero odpadow

Dowiedz sie, jakie owoce i warzywa sg w sezonie w Dowiedz sie wiecej o miejscach, w ktorych sprzedaje sie
Twoim kraju: zywnosc i inne towary po nizszych cenach:

v http://www.produkty-tradycyjne.pl/kalendarz (PL) v https://toogoodtogo.pl

v https://www.foodsi.pl/


https://toogoodtogo.pl/
https://alimentacaosaudavel.dgs.pt/receitas/
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Cwiczenie 1: Co jest w sezonie?

Korzystaj z tego, co jest w sezonie!

Wtasnie dowiedziates sie, jakie owoce i warzywa
sg w sezonie w Twoim kraju! A moze poznasz

jakie$ nowe przepisy? Wybierzmy jeden z nich!

Niech to bedzie dynia!

Czy wiesz, ze w Portugalii sezon na dynie
przypada na miesigce jesienne i zimowe? A w

Twoim kraju? Czego sie dowiedziates?
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Spetniamy marzenia!

Czy styszates o portugalskim deserze "Sonhos"? Stowo to
oznacza dostownie "marzenia"! Sg one bardzo popularne w
okresie Bozego Narodzenia. Jednym z tradycyjnych
przepisdw sg smazone placki z dyni, ale my podamy Wam
zdrowszy przepis na pieczone w piekarniku, ktéry mozecie

wyprébowac, gdy nadejdzie sezon na dynie!

Pamietaj: prawidtowe odzywianie sie polega na rownowadze,
dlatego desery moga by¢ czescig jadtospisu, nawet jesli
pojawiajg sie tylko raz na jakis czas. Zachowaj je na specjalne

okazje (np. na weekend)!



https://www.nit.pt/fit/alimentacao-saudavel/as-versoes-saudaveis-de-9-doces-tradicionais-do-natal-para-comer-sem-engordar/attachment/463020
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Marze o: Sonhos de Abdbora (placki z dyni)

1 kg dyni;

4 jajka;

250 graméw maki owsiane;j,
orkiszowej lub pszennej

50 ml mleka (krowiego lub
roslinnego);

Skorka z cytryny lub
pomaranczy;

4 tyzki stotowe cukru brgzowego
lub kokosowego

Dwie tyzeczki proszku do
pieczenia

Cynamon w proszku (do smaku)

Midd (do smaku)

Zacznij od ugotowania dyni w
garnku z wodgj i sola.

Po ugotowaniu odstaw dynie na noc
do odsgczenia (mozna uzyc sita ze
$ciereczky i potozy¢ na nim dynie).

Nastepnego dnia utrzyj dynie i dodaj
wszystkie sktadniki, czyli zottka,
make z proszkiem do pieczenia,
mleko, skérke z cytryny/pomaranczy
i cukier.

Na koniec ubij piane z biatek na
sztywno i dodaj do masy. Ale
uwazaj: mieszaj od dotu do gory, aby
masa stafa sie puszysta. Pozostaw na
30 minut.

Rozgrzej piekarnik do 160 stopni C2.

Wypetnij foremki do muffinow

papierem do pieczenia. Wlewaj po

tyzce ciasta, az bedg prawie petne.

Piecz przez 15-20 minut.

Na koniec masz do wyboru trzy

opcje:

Posypac ciastka cynamonem i
skropi¢ miodem;

Obtoczyc ciastka w mieszance
cynamonu i cukru kokosowego;

Mozesz tez przygotowac syrop z
wina porto z odrobing wody i
miodu (do smaku) - zagotuj go
przez chwile i skrop nim ciastka!
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Co o tym sgdzisz?

Podoba Ci sie ten przepis? Wyprdobuj go, gdy w Twoim

kraju nadejdzie sezon na dynie!

A kiedy juz to zrobisz, zapisz ten przepis w zeszycie z
przepisami i podziel sie nim z innymi osobami, ktore
Twoim zdaniem mogg by¢ nim zainteresowane
(przyjacioétmi, cztonkami rodziny, sgsiadamil) Czy wiesz,
ze mozesz to zrobic przez Internet? Prowadzisz sklep

spozywczy? Dlaczego nie zaczgé¢ mieé w sklepie

przepisdw na skfadniki, na ktére jest sezon?
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Pamietasz Marie?
Zache¢ innych, podobnych do niej, do prowadzenia zdrowszego stylu zycia!

Zapro$ przyjaciot na zdrowy
wieczor

Dlaczego nie spotykacd sie co
dwa tygodnie z
przyjacidotmi/sgsiadami, aby
wymieniac sie zdrowymi
radami i przepisami?

Nawigzanie kontaktu z
innymi cztonkami
spotecznosci

Czy poczutes sie zachecony do
wyprébowania nowego
przepisu z wykorzystaniem
warzywa, ktore jest w
sezonie? Umow sie na
wspolne gotowanie ze
znajomym!

Dziel sie swoimi zdrowymi
przepisami z przyjaciotmi

Rozpowszechniaj wiadomosci i
zdrowe porady: udostepniaj
nowe przepisy swoim
Znajomym

Przeprowadz
wideokonferencje i podziel
sie wynikami

Odlegtosé nie jest przeszkoda
w utrzymywaniu relacji! Raz w
tygodniu wygospodaruj troche
czasu, aby skontaktowac sie z
rodzing i przyjaciotmi. Wyslij
im zdjecia swoich dyniowych
ciastek!
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Streszczenie rozdziatu

Masz juz wiele wskazéowek, ktére pomogg Ci
1 zaplanowac positki na nastepny tydzien z

wyprzedzeniem

Wybierasz sie do supermarketu? Zabierz ze sobg

2 nasze wskazowki i wyprobuj je.
Jedz to, co jest w sezonie: tanie, pozywne i

3 ekologiczne pomysty, ktére mozesz wyprobowac
juz dzis

4 Ograniczaj marnowanie zywnosci: planuj positki,

wykorzystuj wszystko

W kuchni: wskazowki dotyczgce oszczedzania

energii (kuchenka i piekarnik)

Rece petne roboty: lista owocow i warzyw w

sezonie oraz ustugi "zero odpadéw".

Zacznijmy gotowad: zdrowe i tanie przepisy
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Rozdziat zakonczony!

Gratulacje! Udato Ci sie ukoriczy¢ ten rozdziat!

Nabyte umiejetnosci

1 Jak wybierac tansze i zdrowsze opcje

2 Jak ograniczy¢ marnowanie zywnosci

3 Jak oszczedzac energie podczas gotowania

tho
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Co bedzie dalej?

Teraz mozesz powtodrzyc¢ ten rozdziat lub skorzystaé z

naszych zalecen dotyczacych nauki, klikajgc jeden z

ponizszych przyciskow:
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Jak ¢wiczy¢ czesciej

Aktywnos¢ fizyczna jest kluczem do zdrowego stylu zycia. Jakie sg Twoje zwyczaje zwigzane z ¢wiczeniami?
Czy chciatbys$ wiecej ¢wiczy¢? Chcesz dowiedziec sie wiecej o ¢wiczeniach i zwiekszy¢ swojg wiedze na
temat zdrowia? Ten rozdziat zawiera kilka wskazéwek, jak pozosta¢ aktywnym w kazdym wieku!

Zaczynamy? Do dzieta!
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Cwiczenia i aktywno$é fizyczna

e Aktywnosc fizyczna jest dobra dla serca, ciata i umystu

* Pomaga zapobiegac chorobom niezakaznym, takim jak
choroby ukfadu krazenia, nowotwory i cukrzyca oraz radzi¢

sobie z nimi

Zmniejsza objawy depresji i niepokoju

Poprawia zdolno$¢ myslenia, uczenia sie i oceny sytuacji

Aktywnosc fizyczna poprawia ogdlne samopoczucie
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Czego nauczysz sie w tym rozdziale

1 Co zalicza sie do ¢wiczen i aktywnosci fizycznej

2 Jak ¢wiczy¢ czesciej

3 Jak mozna ¢wiczy¢ w grupach

4 Jak nawigzac¢ kontakt z sgsiadami i by¢ bardziej aktywnym w
spotecznosci lokalnej




@Czy wiesz ze?

Mozna by zapobiec nawet 5
milionom zgondw rocznie, gdyby
Swiatowa populacja byfa bardziej
aktywna fizycznie.

U osdb, ktdre sg niewystarczajgco
aktywne, ryzyko zgonu jest o0 20% do
30% wyzsze niz u 0sob, ktore sg
wystarczajgco aktywne.

Ponad 80% swiatowe] populacji
nastolatkow jest niewystarczajgco
aktywne fizycznie.




Poznaj Terese, 83 lata, Portugalia

Lubi codzienne spacery w ogrodzie publicznym w

poblizu swojego domu.

Trzy razy w tygodniu uczeszcza na zajecia
uniwersytetu trzeciego wieku i chetnie uczestniczy w

spotfecznych inicjatywach miasta Porto.

Lubi by¢ niezalezna




V1 Quiz

Click the Quiz button to edit this object
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Poznaliscie juz troche Terese i wiecie, ze jest osobg aktywng! A co z Tobg?
Jak wyglada Twoja aktywnosc fizyczna? Sprawdz poszczegdlne pozycje z listy!

D Codziennie chodze pieszo do pracy.
D Nie jestem aktywny/a fizycznie

l:l Czynnosci dnia codziennego, takie jak gotowanie, sprzatanie, chodzenie do supermarketu, s3 jedynym rodzajem
aktywnosci fizycznej, jakie wykonuje wciagu dnia

|:| Chodze na sitownie co tydzien

|:| Jestem aktywny/a fizycznie

D Naleze do grupy spacerowe]

D Bytbym/ Bytabym bardziej aktywny/a fizycznie, gdybym miat/a kogos do towarzystwa

|:| Biore lekcje tanca
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Jak éwiczy€ czesciej

Teraz, gdy juz przemyslates swoje nawyki dotyczgce ¢wiczen, omdéwmy kilka najwazniejszych faktéw na temat

aktywnosci fizycznej:

v'Kazdy rodzaj aktywnosci jest dla Ciebie dobry
v'Im wiecej sie robi, tym lepiej

v’ Tygodniowy cel aktywnosci fizycznej mozna osiggnac v'Jak mozesz wprowadzié¢ te zmiany do swojej rutyny? A

jednego dnia lub w ciggu 2 lub wiecej dni. jesli juz jestes osoba aktywna, jak mozesz zacheci¢

innych do tego samego? Przekonajmy sie!

v’ Dorosli powinni codziennie uprawiaé jaki$ rodzaj

aktywnosci fizycznej.
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Jak éwiczy¢ czesciej

Oto kilka wskazowek dla dorostych w wieku od 19 do 64 lat! Niniejsze wytyczne dotyczgce aktywnosci fizycznej sg zgodne z
zaleceniami NHS (Wielka Brytania), dlatego przedstawiamy wskazéwki dla dwéch réznych grup: dorostych w wieku 19-64 lata i

starszych w wieku 65 lat i wiecej. Nalezy jednak pamietac, ze kazdy cztowiek jest inny i musi postepowac tak, jak mu
najwygodniej! Do dzieta!

Znajdz to, na czym Ci zalezy

Jest wiele sposobdw, aby sie
rozruszac¢! Dowiedz sig, co jest dla
Ciebie najlepsze: spacer po parku,
plazy, gérach, w jakimkolwiek
otoczeniu; ptywanie; taniec, sporty
zespotowe; jogging; lista nie ma
konca!

Wprowadz zmiany w swojej rutynie

Tygodniowy cel aktywnosci fizycznej
mozna zrealizowaé jednego dnia lub w
ciggu dwéch lub wiecej dni. Wybierz
jeden dzien w tygodniu, w ktérym
chcesz to robié. Zaznacz to w swoim
planie dnia! Zawsze zdgzysz wyrobic
sobie nowy nawyk!

Utatwiaj sobie zycie, robigc to

Postaw buty do biegania przy drzwiach.
Spakuj sie wieczorem poprzedniego
dnia. Zapros$ przyjaciela do wspdlnego
biegania. Te dziatania pomogg Ci sie
skoncentrowad i zrealizowaé plany!
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Jak ¢wiczy€ czesciej: Umiarkowana aktywnosé

IdZ na spacer
Spacer podnosi tetno

Pchaj kosiarke do trawy

Jesli pracujesz z
umiarkowanym poziomem
intensywnosci, mozesz nadal
mowic, ale nie Spiewac.
Sprébuj!

Ciesz sie jazdg na rowerze
Przyspieszy to oddychanie i
Sprawi, ze poczujesz sie
cieplej.

Tancz!

Wykonuj co najmniej 150
minut tygodniowo ¢wiczen o
umiarkowanej intensywnosci.
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Jak ¢wiczy¢ czesciej: Aktywnosc¢ energiczna

|dZ pobiegad

75 minut energicznej
aktywnosci moze przyniesé
podobne korzysci zdrowotne
jak 150 minut aktywnosci o

umiarkowanej intensywnosci.

Graj w gry sportowe
Intensywna aktywnos¢
fizyczna sprawia, ze oddycha
sie ciezko i szybko

Ptywaj

Wiekszos¢ umiarkowanych
czynnosci mozna przeksztatcic
w energiczne, jesli zwiekszy
sie wysitek.

Wchodz po schodach

Nie bedziesz w stanie
powiedzie¢ wiecej niz kilka
stow bez przerwy na oddech
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osli w wieku powyzej 65 lat sg najbardziej siedzgcg grupa wieko

f N

Jakie sg zagrozenia?

Przekonajmy sie!

choroby serca, udar mézgu, Dowiedz sie wiecej na temat

cukrzyca typu 2, niektére wytycznych dotyczgcych
aktywnosci fizycznej oséb starszych

(w wieku 65+)

nowotwory, depresja i demencja

W czym tkwi problem? Jak mozesz pomac?

Wiele osdb spedza srednio Czy znasz osoby w wieku

©

10 lub wiecej godzin powyzej 65 lat, ktore

dziennie w pozycji pasujg do tej kategorii?

siedzgcej lub lezgcej
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Jak ¢wiczy¢ czesciej: Lekka aktywnosé

Wstawanie i robienie
filizanki herbaty

Co zalicza sie do lekkiej
aktywnosci? Raczej
poruszanie sie niz siedzenie
lub lezenie!

Poruszanie sie po domu

Dobrze jest podejmowac lekka
aktywnosé, nawet jesli jest to
tylko poruszanie sie po domul!

Chodzenie w wolnym
tempie

Ograniczenie czasu
spedzanego w pozycji
siedzacej lub lezacej.

Odkurzanie

Kazdy rodzaj aktywnosci jest
lepszy niz zaden. A im wiecej,
tym weselej!




@ PAMIETAJ

Nie ma typowej osoby starszej,
wiec poprzednie zalecenia nie
odnoszg sie do wszystkich oséb z
tej grupy wiekowej.

Dowiedz sie, co jest dla Ciebie
najlepsze, i zrozum, ze nie musi
to dotyczy¢ wszystkich!

Ruszajmy sie!
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Badz czescig czegos

Cwiczenie w grupie moze by¢ fatwiejsze niz ¢wiczenie
w pojedynke. Cwiczac z innymi ludZzmi, motywujemy
sie nawzajem i nie jestesmy osamotnieni. Wszyscy
spotykajg sie w tym samym celu, wiec cenimy swoje

towarzystwo.

Twoi koledzy z treningu mogg stac sie bliskimi Ci
osobami, a poczucie kolezenstwa moze pomdoc w

zwiekszeniu odpowiedzialnosci!
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"I tego wfasnie potrzebuje: kogos, kto liczy na to, Ze sie pojawie".

Cztonek projektu "Niebieskie Strefy" Walking Moais

https://info.bluezonesproject.com/fw/moai/walking
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Znajdz kolegdw do ¢wiczen!

Mozesz codziennie chodzi¢ na
spacery po okolicy i zachecac
sgsiadow, by sie przytaczyli!

W USA grupy po 5-8 osodb zbierajg
sie raz w tygodniu, by
pospacerowac (co najmniej 30
minut) po okolicy. Pomyst ten
wywodzi sie z Moai, mechanizmu
spotecznego z Okinawy w Japonii,
ktory tgczy grupy ludzi we
wspolnym celu.

Badz motorem zmian!

. o _ g BLUE ZONES PROJECT
Dowiedz sie wiecej | - g o by HEALTHWAYS ]



https://info.bluezonesproject.com/fw/moai/walking
https://fast.wistia.net/embed/iframe/arp57erf2e?popover=true
https://fast.wistia.net/embed/iframe/arp57erf2e?popover=true
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Night Runners Coimbra

Night Runners Coimbra to grupa nocnych biegaczy i

spacerowiczéw z Coimbry w Portugalii.

Grupa studentdow studiow licencjackich w ESEC rozpoczeta

ten projekt w 2013 r.

Zrzeszajq ludzi na ulicach i zachecajg ich do udziatu w

inicjatywie "Sport dla wszystkich"!

Impreza jest bezptatna, kazdy moze do niej dotgczyd,
wystarczy pojawic sie w srody 0 21:30 w tym samym

miejscu spotkan!
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Grupy treningowe w innych krajach

e https://www.agoraporto.pt/programas/no-

porto-a-vida-e-longa (PT)

e Dante is sportmaatje: 'Het is leuk om elkaar
een beetje te helpen' | NOS (NL)




| Quiz

Click the Quiz button to edit this object

Y T ETNEY rozozia: - [

Czy w Twojej spotecznosci masz kolegow/ kolezanki do treningu?
Zajmijmy sie tym!
Zréh szybki rekonesans i podziel sie swoimi odkryciami ponize)!
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Cwiczenie 2: Znajdz kolegdw do ¢wiczen,

* Czy chciatby$/ chciataby$ mieé towarzysza ¢wiczen i
aktywnosci fizycznej, ktéry mogtby pdjsc z Tobg np. na

spacer po parku?

e Zastanodw sie przez chwile, kto chciatby sie do Ciebie
przytaczyC? Bliski przyjaciel, krewny, sgsiad? A moze
chciatbys poznac nowych ludzi? Wybierz osobe, ktdra
Twoim zdaniem chciataby sie do Ciebie przytgczy¢ i zapros

jg na spacer!

* Poznate$/as Terese, ktdra codziennie spaceruje w parku w

poblizu swojego domu. Pdjdz w jej slady!
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Streszczenie rozdziatu

Umiarkowana aktywnosé, energiczna aktywnos¢ i

lekka aktywnos$é. Chodzi o to, by by¢ aktywnym

Listy grup treningowych w Twoim kraju i

spotecznosci lokalnej

3 Znajdz towarzyszy ¢wiczen!



Rozdziat zakonczony!

Gratulacje! Udato Ci sie ukoriczy¢ ten rozdziat!

Nabyte umiejetnosci

Wskazowki, jak by¢ bardziej aktywnym

fizycznie

2 Rodzaje ¢wiczen

3 Sposoby na znalezienie kolegi do ¢wiczen

tho
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Co dalej?

Teraz mozesz powtodrzyc¢ ten rozdziat lub skorzystaé z

naszych zalecen dotyczacych nauki, klikajgc jeden z

ponizszych przyciskow:
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Bezpieczne stosowanie lekow

Celem tego rozdziatu jest przekazanie podstawowych informacji potrzebnych do zarzgdzania

przyjmowaniem lekow.
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Bezpieczne stosowanie lekéw

Rozmawialismy o zdrowej diecie i znaczeniu aktywnosci

fizycznej, zaréwno w grupie, jak i samodzielnie.

Porozmawiajmy teraz o innym zagadnieniu zwigzanym
ze zdrowym stylem zycia: bezpiecznym stosowaniu

lekdw. Zastanow sie: co wiesz o lekach?
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Czego nauczysz sie w tym rozdziale

1 Nazwy handlowe, a leki generyczne

2 Podstawowe informacje o lekach

3 Ewentualne pytania do Swiadczeniodawcow

4 Lista kontaktow i ustug




V1 Quiz

Click the Quiz button to edit this object

V4 [ zDROWIE

MODUL 2 gerdsrilit 3

Zacznijmy od tego: czy znasz roznice miedzy lekami oryginalnymi, a generykami?

Lek oryginalny

Generyk

nazwa aktywnego sktadnika leku

czyli referencyjny lub inaczej innowacyjny to
produkt leczniczy dopuszczony do obrotu na
podstawie petnej dokumentagji
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Bezpieczne stosowanie lekéw: nazwa handlowa, a leki generyczne

R/

S5 :
S d

i

Generyki Leki oryginalne
Na przyktad Hascovir, zawierajacy acyklowir, to Lekiem oryginalnym zawierajgcym acyklowir jest
nazwa generyczna leku stosowanego w leczeniu Zovirax.

opryszczki, ospy wietrznej i potpasca.
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Hands-on

|@ZDROWIE| MODUL 2 B{0YAdYAV:X WY Bezpieczne stosowanie lekdw

Bezpieczne stosowanie lekdw: Nazwa handlowa, a leki generyczne

Co to oznacza?

W

Wersja generyczna = wersja markowa
Zawierajg te same substancje czynne
czyli czes¢ leku, ktéra powoduje jego
dziatanie - wiec sg takie same.

e

NE
SN
aJ

Leki generyczne sg zwykle tansze

Sg one rownie skuteczne, ale kosztuja
znacznie mniej. Przypomnij sobie jak
robisz zakupy w dyskoncie. Produkty
marki wtasnej sg zwykle tansze niz
wersje markowe!

Zmieniajq sie Twoje leki na recepte?

Moze to wynikac z faktu, ze otrzymujesz
wersje generyczng, a nie oryginalng. W
koncu lek generyczny przyjmuje sie tak

samo jak lek oryginalny, wiec wybierz to, co
jest najlepsze dla Twojego budzetu!
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Bezpieczne stosowanie lekdw: Niezbedne informacje o lekach

Wielu z nas zazywa bardzo duzo lekow, prawda? Musimy uwazac, aby kontrolowac nasze leki i stosowac je bezpiecznie. Jesli
zazywamy je w niewtasciwy sposob lub mieszamy niektore leki, moze to by¢ niebezpieczne. Dowiedz sie wiecej o ponizszych

lekach:
‘ ‘ |
o ‘

~ ,'/li" _-9

P il \ - :

Sha -

: ~ ‘ =8 U
v -
] - a

Recepty Tabletki, ptyny lub kremy dostepne bez recepty Witaminy, krople do oczu lub suplementy diety
Co mozna otrzymac tylko z przepisu Co mozna kupic bez recepty (np. Upewnij sie, ze Twdj lekarz wie o
lekarza (np. inhalator dla astmatykow tabletki na bdl gtowy) WSZYSTKICH lekach, ktore przyjmujesz, w
lub tabletki na obnizenie poziomu tym tych przepisanych przez innych lekarzy,
cholesterolu) witaminach, suplementach, preparatach

ziotowych i lekach dostepnych bez recepty,
ktore stosujesz okazjonalnie.
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Bezpieczne stosowanie lekéw: Niezbedne informacje o lekach

Nalezy zawsze rozmawiac z lekarzem, pielegniarka lub innym pracownikiem stuzby zdrowia o przyjmowanych przez

siebie lekach. Ponizej znajduje sie kilka przydatnych porad dotyczacych rozpoczynania przyjmowania nowych lekow:

v'Nalezy omoéwic alergie i wszelkie problemy zwigzane ze
stosowaniem innych lekow, takie jak problemy z
oddychaniem, niestrawnos¢, wysypki, zawroty gtowy

lub wahania nastroju.

v'Dowiedz sie, czy podczas stosowania nowego leku
bedziesz musiat zmieni¢ lub przerwaé przyjmowanie
jakichkolwiek innych lekow wydawanych na recepte lub

dostepnych bez recepty

v'Sporzad? liste wszystkich lekéw na recepte i lekéw
dostepnych bez recepty, ktére zazywasz. Pilnuj swoich

lekow!

v'Zapisz wszelkie specjalne instrukcje dotyczace sposobu

przyjmowania leku!

v'Ponizej przedstawiamy kilka pytan, jakie nalezy zada¢

lekarzowi na temat nowego leku
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Bezpieczne stosowanie lekéw: Badz poinformowany

1 _
. Pytania do pracownikdw stuzby zdrowia

Jak nazywa sie ten lek i dlaczego musze go

A
7 \\’" ! przyjmowac?

i Jakg chorobe leczy ten lek?
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Bezpieczne stosowanie lekéw: Badz poinformowany

Pytania do pracownikéw stuzby zdrowia
Ile razy dziennie nalezy przyjmowac lek? O jakiej

porze (godzinach)?

Jesli na opakowaniu jest napisane "4 razy dziennie",

czy oznacza to 4 razy w ciggu 24 godzin, czy 4 razy w

3 ciggu dnia?
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Bezpieczne stosowanie lekéw: Badz poinformowany

Pytania do pracownikdw stuzby zdrowia
Jaka dawke leku nalezy przyjac?

Czy lek nalezy przyjmowac z jedzeniem czy nie? Czy
jest cos, czego nie powinienem jes¢ lub pi¢ podczas

przyjmowania tego leku?



Bezpieczne stosowanie lekéw: Badz poinformowany

i
A

Pytania do pracownikdw stuzby zdrowia

O
1
|

Jak dfugo trwa dziatanie tego leku?

w Jakich efektéw ubocznych moge sie spodziewac? Co

/%

nalezy zrobi¢ w przypadku wystgpienia problemu?

Czy trzeba bedzie dokupi¢ zapas? Jak to zrealizowac?
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Bezpieczne stosowanie lekéw: Badz poinformowany

Pytania do pracownikéw stuzby zdrowia
Czy ten lek moze powodowac problemy, jesli

przyjmuje inne leki?

Czy moge bezpiecznie prowadzi¢ samochdd podczas

przyjmowania tego leku?
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Bezpieczne stosowanie lekéw: Badz poinformowany

Pytania do pracownikdw stuzby zdrowia

Kiedy nalezy zaprzestac przyjmowania leku?

‘ Co nalezy zrobié, jesli zapomne zazy¢ lek?




@Nie zapomnij!

Przy kazdej wizycie u lekarza
powiedz mu o nowych lekach,
ktdre przyjmujesz, i zapytaj, czy
nadal musisz je wszystkie
stosowac.

Pamietaj, ze zawsze mozesz
zapoznac sie z instrukcja
stosowania leku, jesli chcesz cos
wyjasnic!

-
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Cwiczenie 3: Zarzadzanie lekami

* Maria cierpi na wiele choréb przewlektych i przepisuje jej sie

wiele roznych lekéw

* Jej emerytura jest niewielka, a rodzina ma powazne

problemy finansowe

* Ma problemy z radzeniem sobie z wlasnym zdrowiem i stabo

przestrzega zasad leczenia.

* Jak moze zaczgc rozwigzywac niektére z tych problemow?

Zobaczmy!
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Cwiczenie 3: Zarzadzanie lekami

Po pierwsze: Jakie jest aktualne leczenie Marii: leki, terapie itp.

v’ 1 wstrzykniecie insuliny dziennie w celu kontroli v'2 tabletki na kontrole cisnienia krwi

stezenia glukozy
v’ 1 tabletka na obnizenie cholesterolu

v'1 tabletka zapobiegajgca wrzodom zotgdka
v’ Leki przeciwbdlowe na sporadyczne bdle stawdw

v'1 tabletka zapobiegajaca zakrzepom krwi

v'1 tabletka zapobiegajaca zatrzymywaniu wody w

organizmie
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Cwiczenie 3: Zarzadzanie lekami

Maria ma trudnosci z przyjmowaniem lekéw Uporzadkuj liste

Potrzebuje pomocy w przestrzeganiu zalecen i Ten arkusz pomoze zachowac w pamieci przydatne
unikaniu niepozgdanych skutkéw ubocznych. informacje, ktore mozna zabrac na nastepng wizyte u
Zache( jg do prowadzenia Listy Lekow. lekarza. Smiato, sprawdz nastepny slajd!
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MEDICATION WHATS IT FOR? FIRST DAY DOCTOR COLOR/SHAPE DOSE AND HOW I'M FEELING
NAME ! INSTRUCTIONS (ANY SIDE EFFECTS?)

== ®
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Cwiczenie 3: Zarzadzanie lekami

Wezwanie do dziatania! Lista obejmuje takie zagadnienia, jak:
nazwa leku, na co jest przeznaczony, data przyjecia pierwszej
dawki, nazwisko lekarza, kolor/ksztatt leku, instrukcja

stosowania leku i mozliwe skutki uboczne.

Zainspiruj sie listg z poprzedniego slajdu i stworz taka dla
siebie. Mozesz rowniez stworzyc jg dla Marii, korzystajac z

dostepnych informaciji.

Pamietaj, ze ten przyktad jest przydatny dla Ciebie, niezaleznie

od tego, czy korzystasz z tej listy, aby kontrolowac swoje leki,
czy tez wykorzystasz te rady, aby pomaoc starszej osobie lub

komus, kogo znasz, w zarzgdzaniu lekami.
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@Czy wiesz ze?

W Portugalii i Irlandii w aptekach
dostepna jest ustuga pakowania
lekdw w blistry, co pomaga Tobie (lub
osobie, ktdrg sie opiekujesz)
zachowac kontrole nad lekami.

Czy uwazasz, ze jest to przydatne dla
Ciebie lub kogos, kogo znasz?
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Lista przydatnych kontaktéw i ustug

Czy wiesz, ze mozesz pomdc w monitorowaniu bezpieczenstwa lekdw, zgtaszajgc wszelkie podejrzewane dziatania

niepozadane? Albo uzyskac dostep do bazy danych lekdw i szybko sprawdzi¢ ich ceny? Zobacz ponizsza liste:

v'Portugalia, INFARMED - Autoridade Nacional do v'Niderlandy, College ter Beoordeling van
Medicamento e Produtos de Saude, I. P.: Geneesmiddelen (CBG): https://www.cbg-
https://www.infarmed.pt/web/infarmed (PT) meb.nl/onderdelen/over-cbg (NL)

v'Irlandia, Urzad Regulacyjny ds. Produktéw Zdrowotnych v'Francja, L'Agence nationale de sécurité du médicament
(HPRA): https://www.hpra.ie/ (EN) et des produits de santé (ANSM),

https://www.ansm.sante.fr/.

v'Niemcy, Bundesinstitut fiir Arzneimittel und
Medizinprodukte (BfArM): v'Polska, http://www.urpl.gov.pl/pl (PL)
https://www.bfarm.de/DE/Home/home node.html (DE)



https://www.cbg-meb.nl/onderdelen/over-cbg
https://www.ansm.sante.fr/
http://www.urpl.gov.pl/pl
https://www.infarmed.pt/web/infarmed
https://www.hpra.ie/
https://www.bfarm.de/DE/Home/home_node.html
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Lista przydatnych kontaktéw i ustug

Zanim przejdziesz do nastepnego rozdziatu, zapoznaj sie z linkami do przydatnych materiatéw i ustug, ktore

pomogg Ci w dalszej nauce!

Elektroniczna recepta lekarska Gra planszowa na temat bezpiecznego stosowania lekow

v https://ezdrowie.gov.pl/29 (PL) Tratar de Mim, czyli po polsku Dbam o siebie, to gra

planszowa zaprojektowana w Portugalii dla dzieci w wieku
v'Electronisch voorschrijven (EVS) | Medicatieveiligheid |

od 7 do 12 lat, ktorej celem jest poprawa stanu zdrowia w
Inspectie Gezondheidszorg en Jeugd (igj.nl) (NL)

zabawny sposdb. Mozna jg (bezptatnie) pobrad tutaj:

https://extranet.apifarma.pt/tratardemim/Paginas/Jogo-

Tratar-de-Mim.aspx



https://extranet.apifarma.pt/tratardemim/Paginas/Jogo-Tratar-de-Mim.aspx
https://www.sns24.gov.pt/servico/aceder-a-receita/
https://www.igj.nl/onderwerpen/medicatieveiligheid/toezicht-voorschrijven-geneesmiddelen/electronisch-voorschrijven
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Streszczenie rozdziatu

Powinienes/as juz znac réznice miedzy nazwami

1

lekdw oryginalnych i produktami generycznymi
2 Poznates/as kilka podstawowych informacji

na temat lekow

Poznaliscie kilka przydatnych pytan dotyczacych
3 lekdw, ktére mozna zadaé pracownikom stuzby

zdrowia

4 Masz liste przydatnych kontaktow i ustug
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Rozdziat zakonczony!

Gratulacje! Udato Ci sie ukoriczy¢ ten rozdziat!

Nabyte umiejetnosci

Jaka jest réznica miedzy lekami

oryginalnymi, a generycznymi?

O co pytac podczas nastepnej wizyty u
lekarza

3 Jak zachowac¢ kontrole nad lekami

tho



gnds_? |@ZDROWI E MODUL 2 ROZDZIAL 4 Bezpieczne stosowanie lekow

Co bedzie dalej?

Teraz mozesz powtodrzyc¢ ten rozdziat lub skorzystaé z

naszych zalecen dotyczacych nauki, klikajgc jeden z

ponizszych przyciskow:




SGIE.

@zDROWIE | MODUL 2 [Jilerdoyil.N 3>

Terapie wellness

W tym rozdziale skupiono sie na terapiach holistycznych i roli spotecznosci w zdrowym starzeniu sie.
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Dobre samopoczucie ciata i umystu

Terapia wellness (odnowa biologiczna) koncentruje sie na

zdrowiu psychicznym i fizycznym jednostki.

Budowanie i utrzymywanie relacji przyczynia sie takze do

prowadzenia zdrowego stylu zycia.

Badz na biezgco i dowiedz sie wiecej o jodze, tai chi,
malarstwie, zajeciach tanecznych i innych zajeciach
grupowych, ktdre poprawig Twaj styl zycia i pozwolg Ci

by¢ i robic to, co cenisz, niezaleznie od wieku!
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Czego nauczysz sie w tym rozdziale

1 Jakie sg niektore terapie wellness?

2 Zdrowe starzenie sie, a rola spotecznosci: Inicjatywy przyjazne
osobom starszym
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Spotecznos¢ przyjazna osobom starszym

* Czy zastanawialiscie sie, ze z wiekiem czesto spedzamy
wiecej czasu w naszych domach i spotecznosciach?
Srodowisko naturalne odgrywa wiec istotna role dla

naszego zdrowia, samopoczucia i jakosci naszego zycia.

e Dlatego tez musimy wspdlnie pracowac¢ nad usunieciem
barier, ktore zniechecajg osoby starsze do uczestnictwa w

zyciu spotecznosci.

* Musimy zadbac o to, aby osoby mniej mobilne lub

niemajgce dostepu do Internetu nie pozostaty w tyle. Moze

sie tym zajmiemy?



@ Ewiczenie 4

Przyjaciele |
sgsiedzi




@ Podejmij dziatania!

Pandemia Covid-19 pokazata nam,
jak bardzo potrzebujemy dobrej
sieci wsparcia. Wyciggnijmy z tego
wydarzenia pewne whnioski.

Badz motorem zmian w swojej
spotecznosci! Czy znasz kogos, kto
moze potrzebowac Twojej pomocy
lub wsparcia? Podaj reke!




xn“?l@ZDROWIEl MODUL 2 B oA YAV:R MY Terapie wellness

Cwiczenie 4: Przyjaciele i sasiedzi

Moja wspdlnota
Zastanow sie nad swoimi doswiadczeniami z

przesztosci jako sgsiada.

Jak wyglgdato Twoje zycie w okresie dorastania? Czy

bytes blisko z sgsiadami? Czy miates dobre poczucie

wspolnoty?



V1 Quiz

Click the Quiz button to edit this object

3|GYzDROWIE| MODUL 2 JIeFFAL.YEY v=-eve e

Jak rozwijato sie Twoje poczucie wspolnoty?

D Dorastatem/am z dobrym poczuciem wspdélnoty
Kiedy tylko pojawiat sie jakis problem, moi sasiedzi i ja wspolnie szukalismy rozwigzania.
Bytem zadowolony z mojej akalicy

Czutem/am sie wspierany przez cztonkdw mojej spotecznosci

0
0
0
|:| Codziennie chodzitem/am (jezdzitern/am autobusem) do szkoty z kolegami/ kolezankami z sagsiedztwa
|:| Odwiedzalismy sie z sasiadami wzajemnie

|:| Znatem/am moich sasiadow

D Pozyczatem/am rzeczy od sasiadow

0

Z sasiadami rozmawiatam/em raz w miesiacu (co najmniej!).



1 Quiz
Click the Quiz button to edit this object

3| A zDROWIE| MODUL 2 [leTsrdl.YEY =<0 veiness

A jak jest dzisiaj? Jak wyglada teraz Twoje poczucie wspélnoty?

|:| Czuje sie wspierany przez cztonkdw mojej spotecznosci
|:| Jestem zadowolony z mojej okolicy
D Znam moich s3siadow

Chodze na spacery z moimi sasiadami

Odwiedzamy sie wzajemnie z sasiadami

Wymieniam przystugi z moimi sgsiadami

Raz w miesigcu rozmawiam z sasiadami

Wspieram innych w spotecznosci

[
]
O
(] Mam dobre poczucie wspélnoty
O
O
[

Pozyczam rzeczy od sasiadow
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Cwiczenie 4: Przyjaciele i sasiedzi

Wyszukaj zajecia w swojej spotecznosci

Co sprawia, ze spotecznos¢ jest przyjazna dla osob
starszych? Dostepnos¢ wydarzen dla wszystkich!
Dzieki takim wydarzeniom ludzie majg co robi¢, mogg
pozna¢ nowych sgsiadow i dowiedzied sie, czym

pasjonuje sie lokalna spotecznos¢!
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Cwiczenie 4: Przyjaciele i sasiedzi

Jak mozna znaleZ¢ takie zajecia?

Sprawdz, jakie wydarzenia odbywajg sie w Twojej
okolicy (Facebook, biuletyny, lokalna prasa) lub
odwiedz lokalne firmy i zwrd¢ uwage na wydarzenia
wymienione na ich tablicach ogtoszen!




i‘

| Quiz

Click the Quiz button to edit this object

@ ZDROWIE| MODUL 2 Teragie wellness

Czego sie dowiedziates?
Stwérz swoja liste aktywnosci w Twoje] okolicy!
Napisz je w ponizszych kategoriach tematycznych:




V1 Quiz

Click the Quiz button to edit this object

3| A zDROWIE| MODUL 2 [leTsrdl.YEY =<0 veiness

Co sadzisz o tych wydarzeniach?

D Przystepne cenowo

D W poblizu

|:| Nie sg ciekawe

|:| Ciekawe

|:| Impreza jest przyjazna dla osob starszych i przeznaczona dla wszystkich
|:| Znam wielu ludzi, ktorzy zwykle uczestnicza w tych wydarzeniach

|:| Nikogo tam nie znam

D Sa drogie

D S3 zbyt daleko
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Cwiczenie 4: Przyjaciele i sgsiedzi

BadZz motorem zmiany, ktérg chcesz zobaczy¢ na
Swiecie!
A moze wezmiesz sprawy w swoje rece?

Zaplanuj (mat3) impreze w bloku, piknik w parku,
impreze domowg, cokolwiek pasuje do Ciebie i Twojej

spotfecznosci!

Co dalej?
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Cwiczenie 4: Przyjaciele i sasiedzi

Zapisz date

Wybierz specjalng okazje (np. Europejski Dzien
Sgsiada, ktory przypada w kazdy ostatni pigtek maja).
W ten sposdb fatwiej bedzie przyciggnac¢ uwage

publicznosci!
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Cwiczenie 4: Przyjaciele i sasiedzi

Wybierz miejsce

Jaka jest pogoda na zewnatrz? Czy mozecie spotkac
sie w miejscowym parku? Zapewnij stot/krzesta i
zapros innych do przyniesienia jedzenia. W ten
sposob kazda osoba bedzie odpowiedzialna za

przyniesienie jedzenia/napojow!
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Cwiczenie 4: Przyjaciele i sasiedzi

Rozpowszechniaj wiadomosci
Utworz wydarzenie na Facebooku i zapros swoich

znajomych!

Wydrukuj kilka plakatéw i rozwies je w miescie! Albo

idz na spacer i porozmawiaj z napotkanymi osobamil



Cwiczenie 4: Przyjaciele i sasiedzi
Jesli impreza sie powiedzie, zacznij mysle¢ o tym, by
zrobic¢ z niej co$ wiecej. Mozesz zaczg¢ od 10 osdb, a

impreza moze sie rozrosngc¢ do 100 oséb!
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Nasz wybor: Przyjaciele i sgsiedzi w Portugalii

W 2015 roku Stowarzyszenie Boa Vizinhanga Cztonkowie Rady Parafialnej Santo Antonio byli
Santo Antonio, Associagdo Boa Vizinhang¢a obecni na miejscu, aby wyjasni¢ wszelkie
Santo Antonio, w Lizbonie, w Portugalii, watpliwosci mieszkancow dotyczace
zorganizowato impreze w lokalnym ogrodzie z podejmowanych dziatan.

okazji Europejskiego Dnia Sasiada. Impreza
miata na celu wzmocnienie wiezi miedzy
mieszkancami parafii Santo Antonio.

Srodki uzyskane ze sprzedazy loséw lub
darowizn zostaty przekazane stowarzyszeniom
pomocy spotecznej dziatajgcym przy Radzie
Parafialne;j.

W godzinach od 12.00 do 22.00 mozna byto
naby¢ lokalne wyroby rekodzielnicze i
gastronomiczne, postucha¢ muzyki na zywo,
wzig¢ udziat w loterii fantowej, pomalowac
twarze itp. Wstep byt wolny.

Dowiedz sie wiecej (PT)



https://www.jfsantoantonio.pt/index.php/junta-de-freguesia/subunidades/comunicacao/agenda/eventos/festa-do-dia-dos-vizinhos-no-jardim-das-amoreiras
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Terapie wellness

W naszej podrozy przez styl zycia i terapie pokonalismy kilka
waznych etapow: zdrowe odzywianie, ¢wiczenia fizyczne,
bezpieczne stosowanie lekéw, spedzanie czasu z przyjaciotmi i
sgsiadami, a teraz dotarliSmy do ostatniego przystanku w tym

module.

Oto niektodre z zaje¢, ktore mozna wykonywac samodzielnie lub
w grupie, aby sie zrelaksowaé, pozby¢ sie niepokoju, poczucia

samotnosci itp. Czy w Twojej spotecznosci sg takie zajecia?
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Terapie wellness

Co juz wiesz o terapiach? Czy styszates o ktorejs z nich?

A

A
AN

% 4

Joga Tai chi Mindfulness

Joga koncentruje sie na sile, Tai chi to mato obcigzajgce ¢wiczenie, Przypomnij sobie, ze warto zwracaé
elastycznosci i oddychaniu. Seria ktdre moze zmniejszy¢ stres, poprawic uwage na swoje mysli, uczucia,
ruchdw majacych na celu zwiekszenie postawe, rownowage i 0gdlng odczucia z ciafa i otaczajgcego Swiata.
sity i elastycznosci oraz oddechu, aby mobilnos¢ oraz zwiekszy¢ site miesni To pierwszy krok do mindfulness
poprawi¢ samopoczucie fizyczne i nog.

psychiczne.
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Terapie wellness

Czy uczestniczytes/uczestniczytas w ktoryms z tych dziatan? Czy znasz kogos, kto brat udziat? Jak wygladato Twoje/jej/jego
doswiadczenie?

Zajecia aktorskie Klub ksigzki Zajecia taneczne

Takie zajecia grupowe zwalczajg Jesli lubisz czytac i chciatbys poznad Moze to jest opcja, ktéra najbardziej Ci

samotnos¢, pobudzajg kreatywnosc i innych, ktorzy czujg to samo, mozesz odpowiada? Dostepne sg zajecia z

pomagajg w ¢wiczeniach! zapisac sie do klubu ksigzki. Mozesz bardzo réznych styléw tanecznych. Kazdy
poznac¢ nowych ludzi i podzieli¢ sie moze znalez¢ cos dla siebie.

pomystami na temat roznych rodzajow
literatury!
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Hands-on

|@ZDROWIE| MODULZ Terapie wellness

Terapie wellness

A co z tg terapig manualng?

Malowanie

Malowanie pozwala na ogromng
swobode. Moze obnizy¢ poziom stresu
i pomoc w odkrywaniu zagmatwanych
lub trudnych mysli i uczud.

Kredki lub kreda

Malowanie wydaje sie zbyt
skomplikowane? Zamiast tego uzyj
kredek lub kredy. Mogga one przywotac
radosne wspomnienia z dziecinstwa.

Rzezbienie

Rzezbienie w duzej mierze polega na
metodzie prob i bteddow, wiec nie
przejmuj sie zbytnio, chodzi o
eksperymentowanie z réznymi
koncepcjami i materiatami!
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Terapie wellness

Nie mozemy zmienic Swiata, ale mozemy zacza¢ od ulepszenia spotecznosci, w ktorej zyjemy. Oto kilka sposobdw, jak pozosta¢ w kontakcie i
dbac o siebie i swoich sgsiadow!

e

Ogrodnictwo spoteczne Nieobecno$é nie sprawia, Ze serce staje Ruszaj sig

Ogrod spoteczny moze przynies¢ wiele sig pigkniejsze DIz’aczego ni_e odwiedzac rr,1iejsc, W
korzysci dla zdrowia: nawigzywanie Nie pozwdl, aby napiety grafik ktorych mozna przebywac w otoczeniu
kontaktéw z innymi ludzmi, aktywnos¢ przeszkodzit Ci w wpadnigciu do |nny-ch Il.JdZ.' ~ha pr.zyk’fac.j par!<u, ,
fizyczna i uprawa $wiezej zywnosci, sgsiada/przyjaciela i przywitaniu sig z kawiarni, biblioteki publicznej, kosciota.
utrzymywanie zdrowe;j i nim! Nie masz czasu wpasé? Wyslij Ro,zwaz do’faczer)le fjo grupy |l{b zajec,
zréwnowazonej diety itp. Jakie sg SMS-a lub zadzwon! ktore koncentruja sig na czyms, co

sprawia Ci przyjemnosc. Jakies

Twoje przemyslenia na ten temat?
pomysty?
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Dziatanie 5: Stworzenie ogrodu
spotecznego

Tylko gadag, a nie dziatac? Pobrudzmy sobie rece! Co

powiesz na zatozenie ogrodu spotecznego?
To sposdb, aby:

e cieszyC sie przyrodg

* nawigzac kontakt z innymi ludzmi

e Aktywnie spedzac czas na Swiezym powietrzu

* spojrzec z nowej perspektywy na to, co jesz, i na caty

system zywnosciowy
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Dziatanie 5: Stworzenie ogrodu
spotecznego

e Okresl lokalizacje

* Porozmawiaj z wtadzami lokalnymi lub znanymi Ci

wtascicielami gruntow, ktérych ziemia nie jest uzytkowana
* Popros$ o pozwolenie na zatozenie ogrodu na tym terenie

e Ustal budzet. Jak mozna zebra¢ wiecej pieniedzy? Pomysl o

zorganizowaniu zbiorki pieniedzy

* Skontaktuj sie z lokalnymi grupami, firmami, szkotami, aby

przedstawi¢ swoj pomyst i korzysci ptyngce z projektu ogrodu

spofecznego
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Dziatanie 5: Stworzenie ogrodu
spotecznego

Zatdz spotecznosc wolontariuszy do zarzadzania projektem:
rozpocznij rekrutacje, umieszczajgc plakat np. na tablicy
ogtoszenn w supermarkecie. Dlaczego nie udostepni¢ postu
na grupach na Facebooku, ktére mogg by¢ zainteresowane

tym tematem?

Postuchaj lokalnych ogrodnikow, architektow krajobrazu
lub budowniczych. Czy byliby zainteresowani udzieleniem

pomocy w realizacji Twojego projektu?

Chcesz dowiedziec sie wiecej o mozliwosciach biznesowych
i innych ustugach, ktére mozesz swiadczy¢? Przejdz do

modutdéw Biznes!




@ Przeczytaj wiecej

Oto historia sukcesu
ogrodu spotecznego w
Coimbrze w Portugalii.

Zastanow sie, czy w Twoim
miejscu zamieszkania sg
jakies ogrody spoteczne?
Czy bytbys zainteresowany
uczestnictwem w takim
ogrodzie?
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Lista przydatnych kontaktéw i ustug

Czy masz ochote sprobowacd ktéregos z tych zajec? Czy zaprositbys do udziatu znajoma Ci osobe starszg? Oto

kilka grup, ktdre zapraszajg wszystkich mieszkancow! Daj sie zainspirowac!

v'Joga na $wiezym powietrzu: v'Zajecia aktorskie:
https://www.dziendobrywarszawo.pl/joga-w-plenerze/ https://www.warsztaty-teatralne.pl/ (PL)
(PL)

v'Zajecia tango: https://caminito.pl/ (PL)

v’ Tai Chi: https://guangfu.pl/zajecia-tai-chi-warszawa/
(PL)

v’ Klub ksigzki: https://instytutksiazki.pl/kluby-
ksiazki,6.html (PL)



https://www.warsztaty-teatralne.pl/
https://caminito.pl/
https://www.dziendobrywarszawo.pl/joga-w-plenerze/
https://guangfu.pl/zajecia-tai-chi-warszawa/
https://instytutksiazki.pl/kluby-ksiazki,6.html
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Dobre samopoczucie psychiczne ma znaczenie

To kilka przyktadow tego, co mozna zrobié, aby zmniejszy¢ niepokdj, odstresowac sie i zaangazowac w dziatania z innymi.

Jesli uwazasz, ze Ty lub ktos, kogo znasz, moze potrzebowad dalszej pomocy ze strony pracownika stuzby zdrowia, zréb tak:

v'Skontaktuj sie z lekarzem rodzinnym

v’ Poszukaj lokalnych grup i organizacji, ktére moga

udzieli¢ Ci wsparcia i poradnictwa
v'Zadzwon na infolinie wsparcia psychicznego

v’ Poszukaj grup wsparcia lub terapii psychologicznej.
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Streszczenie rozdziatu

Dowiedziates sie wiecej o niektérych

1
terapiach wellness
2 Przypomniano Ci o roli wspdlnoty
3 Masz teraz liste kontaktow i ustug, ktére powinny

zachecic Cie do pozostania aktywnym
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Rozdziat zakonczony!

Gratulacje! Udato Ci sie ukoriczy¢ ten rozdziat!

Nabyte umiejetnosci

Dowiedziates sie wiecej o terapiach

wellness

Uzyskate$ szeroki przeglad zagadnien zwigzanych]
2

dobrym samopoczuciem i zdrowymi relacjami

tho
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Co dalej?

Teraz mozesz powtodrzyc¢ ten rozdziat lub skorzystaé z

naszych zalecen dotyczacych nauki, klikajgc jeden z

ponizszych przyciskow:




xnds.? |@ZDROWI E MODUI’_ 2 Odpowiedni styl zycia by pozosta¢ w zdrowiu

Podsumowanie modutu

1 Zdrowe odzywianie 5 Bezpieczne stosowanie lekéw

Dzienne i tygodniowe wskazowki dotyczace

_ . _ Poczucie wspdlnoty: wsparcie w sgsiedztwie i
2 planowania zbilansowanych odzywczo 6

e terapie wellness
positkow

Wskazowki dotyczgce zdrowego odzywiania
przy ograniczonym budzecie

Cwiczenie: Wskazéwki dla dorostych w wieku
4 od 19 do 64 lat oraz dla dorostych w wieku 65

lat i starszych
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Hands-on

|@ ZDROWIE B\i[e]»]V] By Ml Ocpowiednistyl zycia by pozostac w zdrowiu

Modut zakonczony!

Gratulacje! Udato Ci sie ukonczy¢ ten modut!

Nabyte umiejetnosci

Dowiedziates/as sie wiecej o zdrowym

odzywianiu, ¢wiczeniach i lekach

Dowiedziates/as sie wiecej o terapiach

wellness

Podejmowates/as éwiczenia, ktore moga

pomoc Ci staé sie motorem zmian na rzecz

wtasnego zdrowia i zdrowia innych oséb w
spofecznosci.



gm_? |@ ZDROWIE B\ [e]»]V] @y Ml Ocpowiednistyl zycia by pozosta¢ w zdrowiu

Co dalej?

Teraz mozesz powtdrzyc ten modut lub skorzystac z

naszych zalecen dotyczacych nauki, klikajgc jeden z

ponizszych przyciskow:



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

