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Choroby przewlekte

W tym module dowiesz sie o powszechnie wystepujgcych chorobach przewlektych, o zwigzanych z nimi

ryzykach wystepowania oraz o tym, jak mozesz im zapobiegac¢. Poznasz wskazowki jak zy¢ z chorobg
przewlekts i jak pomaoc przyjacielowi lub krewnemu, ktéry ma chorobe przewlekta, bazujgce na wytycznych

lekarzy rodzinnych.
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Czego nauczysz sie w tym rozdziale

1 Czym sg choroby przewlekte.

Niektore objawy i czynniki ryzyka chorob przewlektych.

Wskazowki, jak radzi¢ sobie z chorobg przewlekts.

3 ‘ Jak zapobiegac roznym chorobom przewlektym.
‘ Wskazéwki, jak opiekowac sie osobg z chorobg przewlekts.
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Rozdziaty w tym module

1 Czym jest choroba przewlekta?
2 Zycie z chorobg przewlekta

3 Opieka nad osobg z chorobg przewlekta
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Czym jest choroba przewlekta?

W tym rozdziale dowiesz sie o powszechnie wystepujgcych chorobach przewlektych, o zwigzanych z nimi
ryzykach wystepowania oraz o tym, jak mozesz im zapobiegac. Ponadto znajdziesz tu wskazéwki jak zy¢ z

chorobg przewlekta i jak pomodc przyjacielowi lub krewnemu, ktéry ma taka chorobe.
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Czym jest choroba przewlekta?

Jest to stan medyczny, w ktérym w wiekszosci
przypadkow nie mozna wyleczy¢ chorego, a jedynie
kontrolowa¢ jego stan zdrowia. Choroby przewlekte
czesto trwajg przez cate zycie i mogg mieé trwaty

wptyw na jakosc¢ zycia.

Choroby przewlekte mogg miec rézne konsekwencje
fizyczne, psychiczne i spoteczne, ktdore nie dotycza
wytgcznie pacjentéw, ale takze cztonkéw ich rodzin,

przyjaciét i opiekunow.
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Czego nauczysz sie w tym rozdziale

1 Czym sg choroby przewlekte.

Choroby serca i profilaktyka.

Choroby nowotworowe i ich profilaktyka.

Profilaktyka cukrzycy.

4 ‘ Przewlekte choroby uktadu oddechowego i ich profilaktyka.
‘ Depresja kliniczna i profilaktyka.
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Poznaj Anténio

Antonio mieszka ze swojg dziewczyng w nowoczesnym

mieszkaniu w jednej z dzielnic w duzym miescie.
Jest dziennikarzem i obecnie pracuje w domu.

Ma problemy zdrowotne: cierpi na cukrzyce i wysokie
ciSnienie krwi i chce zmieni¢ swoj styl zycia skupiajgc sie na

swoich nawykach zywieniowych.

Antonio ma cukrzyce, ktora jest chorobg przewlektg. W tym

rozdziale dowiesz sie o cukrzycy i innych powszechnie

wystepujacych chorobach przewlektych. Zaczynajmy!

Na nastepnym slajdzie dowiesz sie wiecej o stylu zycia

Antonio.
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Hands-on

Styl zycia Antdnio

e Pozytywy

Antonio ma cukrzyce i wysokie
ciSnienie krwi. Jest zmotywowany do

wprowadzenia zmian w swojej diecie.

Antonio  lubi  by¢ aktywny i

uczestniczy¢ w zyciu spotecznosci.
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e Negatywy

Ma trudnosci w modwieniu o swoim
stanie zdrowia i potrzebach z nim

zwigzanych.

Spozywa niezbilansowane i nieregularne

positki.
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@Czy wiesz, ze?

Wedtug Swiatowej Organizacji
Zdrowia (WHO) choroby
przewlekte sg gtdwng przyczyng
zgondw i niepetnosprawnosci na
Swiecie, a pierwsza z nich jest
choroba wiencowa (rodzaj
choroby serca).




V1 Quiz

Click the Quiz button to edit this object
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Znasz juz definicje choroby przewlektej. Wybierz z ponizsze] listy choroby, ktére wedtug Ciebie sg
przewlekte

D Cholera
(] Rak

(] cukrzyca
] Gruzlica

|:| Depresja kliniczna

|:| Zapalenie ptuc
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Oto przyktady choréb przewlektych!

1 Choroby serca 5 Depresja kliniczna
2 Rak 6 Udar mozgu
3 Przewlekte choroby uktadu oddechowego

4 Cukrzyca



@Czy wiesz, ze?

Choroby serca, udar, rak,
przewlekte  choroby  ukfadu
oddechowego i cukrzyca s3
zdecydowanie najwazniejszg
przyczyna umieralnosci W
Europie, stanowigc 77%
catkowitego obcigzenia
chorobami i 86% przyczyn
wszystkich zgonow.

”
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Choroby serca

Choroby tego typu dotyczg serca i jest ich sporo,
m.in:

* Zaburzenia rytmu serca (arytmia)
* Wrodzone wady serca

* Choroby zastawek serca

* Choroby miesnia sercowego

* Infekcja serca (Moze by¢ uleczalna, ale zalezy od
przyczyny i nasilenia objawoéw)




Istniejg rézne rodzaje czynnikéw
ryzyka. Niektdrych nie mozna
kontrolowac, m. in. pfci, wieku i
histori chordb serca w rodzinie.
Istniejg rowniez czynniki ryzyka,
na ktére masz wpltyw, jesli
podejmiesz odpowiednie
dziatania!

Dowiedzmy sie o nich!
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Czynniki ryzyka, na ktére masz wptyw

Niezdrowa dieta

Dieta o duzej zawartosci
ttuszczow nasyconych
zwieksza ryzyko wystgpienia
chorob serca. Dowiedz sie
wiecej o stosowaniu zdrowszej
diety w module ZDROWIE 02:
Odpowiedni styl zycia by
pozostaé w zdrowiu.

Stres

Stres moze zmieni¢ uktad
krwionosny i nerwowy, co w
konsekwencji moze miec
negatywny wpityw na zdrowie
serca. Naucz sie kilku prostych
sposobow na redukcje stresu w

module ZDROWIE 01:
Podstawowe informacje na
temat zdrowia i dobrego

samopoczucia.

Nieaktywnos¢ fizyczna
Wedtug Swiatowej Federacji
Serca ponad 2 godz. i 30 min.
umiarkowane;j aktywnosci
fizycznej tygodniowo moze
zmniejszy¢  ryzyko  choroby
wiencowej o okoto 30%.
Dowiedz sie wiecej w module
ZDROWIE 02: Odpowiedni styl
zycia by pozosta¢ w zdrowiu.

Palenie

Swiatowa Federacja  Serca
twierdzi, ze palenie zwieksza
ryzyko  wystgpienia choroby
wiedicowe] o 100%. Swietny
powod, by rzuci¢ palenie,
nieprawdaz?



Roznym rodzajom chordéb serca
mozna zapobiegaé, a nawet je
leczy¢, wybierajgc zdrowy styl
zycia, w tym C¢wiczenia i
zrownowazong diete. Dowiedz
sie wiecej na ten temat w module
ZDROWIE 02: Odpowiedni styl
zycia by pozostaé¢ w zdrowiu.
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Symptomy
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W zaleznosci od choroby mogg wystgpic rozne objawy. Oto kilka symptomow, na ktére powinienes$ zwrdci¢ uwage i
skontaktowac sie z lekarzem, jesli je zauwazysz:

Bol w klatce piersiowej

Jesli pojawia sie nagle, zwtaszcza jesli
przyjmowanie lekdow przeciwzapalnych
nie fagodzi objawéw. Bdl w klatce
piersiowej moze by¢ odczuwany jako
uczucie zgniatania na mostku i
rozprzestrzenia¢ sie na szczeke, lewe
ramie lub plecy.

Dusznos¢

Mozesz mieé wrazenie, ze wtasnie
¢wiczyte$, np. wchodzac po kilku
stopniach schodow lub biorgc udziat w
zajeciach aerobiku, ale wcale tego nie
robites.

Omdlenia

Czasami  przed omdleniem  mozesz
odczuwac Swiattowstret, zawroty gtowy,
ostabienie lub mdtosci.
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Jak radzi¢ sobie z chorobami serca

Moze urodzites sie z chorobg serca, lub zdiagnozowano jg
w pozniejszym okresie zycia, albo musisz wspierac¢ kogos,
kto ma chorobe serca. Kazdy cztowiek jest inny i musi
stosowac réozne metody leczenia. To, co dziata u jednego,
moze nie dziata¢ u drugiego. Bardzo wazne jest, aby
regularnie poddawac¢ sie badaniom lekarskim i pytac
lekarzy, jakie sg ich zalecenia. Ponadto zapisuj swoje
objawy, aby w razie ich wystgpienia mieé szczegdétowe

informacje. Na nastepnym slajdzie podajemy kilka sugestii,

0 co mozesz zapytac swoich lekarzy. Sprawdzmy!!!
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Sugerowane pytania
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Cwiczenie 1

Antdnio zamierza wprowadzi¢ pewne zmiany w swoim stylu zycia,
na przyktad stosowac bardziej zrdwnowazong diete. Jednoczesnie
zauwazyt, ze ludzie w jego spotecznosci nie prowadzg zdrowego
stylu zycia i jest gotow podja¢ dziatania by zwiekszy¢ ich

Swiadomos¢ na temat czynnikow ryzyka!

Anténio styszat o Swiatowym Dniu Serca - corocznym wydarzeniu,
ktore odbywa sie 29 wrzesnia i ma na celu zwiekszenie
Swiadomosci spotecznej na temat chordob uktadu krazenia, o ich

zapobiegania i globalnym wptywie. Przejdz do nastepnego slajdu i

zobacz przyktadowy plakat z okazji Swiatowego Dnia Serca!
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Swiatowy Dzier Serca, 29 wrzeénia

Do stworzenia ulotki lub plakatu mozesz wykorzysta¢ proste i , .
darmowe narzedzia, takie jak "Paint" czy Canva. W Canva mozna J\TSWIatowaLW
znalez¢ atrakcyjne szablony plakatow, w ktéorych wystarczy dodac Dzien Serca

informacje, wiecej grafik i zdje¢. Mozesz je pobraé za darmo ze stron:

Freepik, Centre for Ageing Better czy Unsplash. Mozesz tez

witasnorecznie za pomocg kredek lub farb stworzyé swoj plakat!

Do Ciebie nalezy decyzja, ktdora opcja najbardziej Ci odpowiada!
Zachowaj prostote, nie musisz by¢ projektantem, aby
eksperymentowac¢ z podanymi narzedziami! Pamietaj, ze mozesz

zrobi¢ to samo dla wtasnej spotecznosci, jesli czujesz, ze jest to

potrzebne.

Smiato, wybierz czynnik ryzyka i stwérz wtasny plakat. Dzielenie sie

wiedzg to tez opieka!


https://www.canva.com/
https://www.freepik.com/
https://ageingbetter.resourcespace.com/pages/search.php
https://unsplash.com/

V3| zDROWIE | MODUL 3 [XOTADTAT-YEN coim st crorobs praeweii

Rak

Rak to choroba spowodowana przez wzrost i
niekontrolowane  rozmnazanie sie = komorek
nowotworowych w okreslonej czesci ciata. Moga
one atakowac i niszczy¢ otaczajgce je zdrowe tkanki,

w tym narzady.

Istnieje ponad 200 réznych rodzajow raka, takich jak
rak piersi i rak ptuc, a kazdy z nich jest diagnozowany

i leczony w inny sposob.
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Objawy raka

Nalezy zwrdécié¢ uwage na zmiany w normalnym funkcjonowaniu organizmu lub/i nietypowe i niewyjasnione objawy. Nalezy je
sprawdzi¢ u swojego lekarza. Do objawdéw nalezg m. in.:

Guzek lub pieprzyk, ktory nagle pojawia
sie na ciele

Zwré¢ uwage grudki lub znamiona,
ktore pojawity sie niedawno lub
istniejgce, ktore zmieniajg  kolor,
powiekszajg sie lub zmieniajg teksture.

Niewyjasnione krwawienie

Jesli zauwazysz krew w nietypowych

miejscach lub w nieoczekiwanym
czasie, na przyktad w moczu,
wymiotach lub  miedzy cyklami
miesigczkowymi. Takze, jesli widzisz
krew podczas kaszlu.

i

Zmiany w nawykach jelitowych

Jesli masz biegunke lub zaparcia bez
wyraznej przyczyny, krew w kale,
uczucie niecatkowitego oprdznienia
jelit po pdjsciu do toalety i/lub bdl w
zotgdku lub odbycie.



—

Wskazéwki dotyczgce profilaktyki sg takie
same w przypadku raka, jak w przypadku
zapobiegania udarowi i chorobom serca:
zrownowazone odzywianie, ¢wiczenia
fizyczne, niepalenie i ograniczenie
spozycia alkoholu. Jednak jest jeszcze
jedna konkretna wskazéwka, ktorg nalezy
rozwazy¢: zachowanie ostroznosci przy
korzystaniu  z  kgpieli  stonecznych.
Przebywanie na stoncu jest wazne, ale
nalezy podja¢ pewne $rodki ostroznosci.

Dowiedzmy sie wiecej na ten temat!
;
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Pieleghacja w storicu

Ramiona i nogi

W miare mozliwosci nalezy
zakrywaé rece i nogi, noszac
bluzki z dtugimi rekawami i
spodnie.

Kapelusz

Nos kapelusz z szerokim
rondem, aby chronic twarz i

szyje.

Krem do opalania

Stosuj krem do opalania z
wysokim  filtrem  ochrony
przeciwstonecznej (SPF) co
najmniej 30, ktéry chroni
przed promieniami UVA i UVB.

Odpowiednia pora

Trzymaj sie z dala od stonca
podczas najgoretszej czesci
dnia. Jest to zazwyczaj czas
miedzy godzing 11.00, a
15.00.



V1 Quiz

Click the Quiz button to edit this object

.l
W
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Zrobmy razem quiz!

Na zewnatrz jest piekny stoneczny dzien, wiec Antdnio postanowit zabrac swoja dziewczyne i rodzine
na plaze by spedzi¢ razem mito czas. Pomoézmy Anténio i wskazmy zalecenia, do ktdrych powinien sie
zastosowac!

Zabierz kapelusz z szerokim rondem dla swojego taty
Nos koszule z dtugim rekawem

Badz na stoncu po 15:00

Stosuj krem z niskim filtrem przeciwstonecznym

Badz na stoncu o 13:00

Natoz na kark i ramiona krem do opalania powyzej 30 SPF

natdz krem przeciwstoneczny powyzej 30 SPF na rece i nogi

QO0O000004d

Nie zaktadaj czapki z daszkiem
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Leczenie

Rak moze by¢ czesto kontrolowany za pomoca leczenia, co
oznacza, ze moze pozosta¢ bez zmian (nie produkowacd
wiecej komodrek rakowych) lub ustgpi¢. Istniejg rdzne
metody leczenia raka, na przyktad chemioterapia,
radioterapia lub chirurgia. Pacjent moze poddac¢ sie tylko
jednemu zabiegowi lub ich kombinacji, mogg to tez byc¢
cykle leczenia. Wybér sposobu leczenia moze by¢ sytuacja
stresujgcg i dezorientujacy, ale lekarz powinien pomodc, w
wyborze najlepszej formy leczenia i odpowiedzie¢ na

wszystkie pytania.

Na kolejnym slajdzie dowiesz sie jakie pytania mozesz

zadacé swojemu lekarzowi!
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Pytania, ktdre mozesz zadac¢ lekarzowi




Przewlekte choroby
uktadu oddechowego

Sg to przewlekte choroby drég oddechowych i
innych struktur ptuc, w tym astma i alergie

oddechowe.

Astma charakteryzuje sie nawracajgcymi atakami
dusznosci i Swiszczagcego oddechu; nasilenie i
czestotliwos¢ zalezg od cech indywidualnych. U
niektérych oséb nasila sie ona podczas aktywnosci

fizycznej lub w nocy.
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@ Czynniki ryzyka

Mowilismy o paleniu tytoniu,
ktore jest gtdwnym czynnikiem
prowadzagcym do przewlektych
choréb uktadu oddechowego.

Sg tez inne czynniki, takie jak
zanieczyszczenie powietrza na
zewnatrz i w pomieszczeniach.

Dowiedzmy sie o nich wiecej!
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Zanieczyszczenie powietrza
w gospodarstwach domowych

Weditug Swiatowej Organizacji Zdrowia okofo 3
miliardéw ludzi nadal gotuje przy uzyciu paliw statych,
takich jak drewno i wegiel, oraz nafty w otwartych
paleniskach i niewydajnych piecach. Ten sposdb
gotowania jest szkodliwy dla zdrowia i dobrej jakosci
powietrza. Powoduje zanieczyszczenie powietrza
szeregiem szkodliwych dla zdrowia substancji, takze w

przestrzeni mieszkalnej.

Co wiecej, wilgo¢ i plesn (zanieczyszczenia biologiczne)

oraz toksyny chemiczne sg takze szkodliwe. Dowiedzmy
sie, jak mozemy zadba¢ o jakos¢ powietrza w

mieszkaniu!
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Jak poprawic jakos¢ powietrza

Utrzymanie czystosci w pomieszczeniach

Dobra higiena w pomieszczeniach ma zasadnicze
znaczenie dla poprawy jakosci powietrza. Upewnij
sie, ze skutecznie usuwasz siers¢ zwierzagt domowych,
plesn i kurz. Nie zapominaj o dywanach, ktére
powinny by¢ odkurzane przynajmniej raz w tygodniu!

Posciel powinna by¢ regularnie prana.
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Jak poprawic jakos¢ powietrza

Wietrz pomieszczenia
Regularnie otwieraj okna, aby wpuscic¢ swieze
powietrze. Chociaz w zimnych miesigcach moze to

by¢ trudne, staraj sie otwiera¢ okna przynajmniej na

kilka minut dwa razy dziennie!
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Jak poprawic jakos¢ powietrza

Wymien filtr klimatyzacji

Jesli masz klimatyzacje, musisz regularnie wymienia¢
filtry. Zatrzymujg one zanieczyszczenia powietrza, ale
jesli ich nie wymieniasz, zapetniajg sie i nie beda

wykonywac prawidtowo swojego zadania.
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Jak poprawic jakos¢ powietrza

Uzywaijcie kratek wentylacyjnych do gotowania

Jak powiedzieliSmy wczesniej, wiele zanieczyszczen
powietrza w pomieszczeniach pochodzi z kuchni, zwtaszcza
podczas gotowania. Dlatego podczas gotowania wt3aczaj

kuchenny wentylator lub otwdrz okno.
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Jak poprawic jakos¢ powietrza

Umies¢ duzg mate podtogowg przy drzwiach

Wchodzgc do mieszkania wnosimy na butach wiele
szkodliwych zanieczyszczen. Posiadanie maty przy
drzwiach  zmniejszy ilos¢ brudu i innych

zanieczyszczen dostajgcych sie do mieszkania.
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Jak poprawic jakos¢ powietrza

Kup osuszacz
Wilgo¢ moze byc¢ przyczyng rozwoju w mieszkaniu szkodliwych dla
zdrowia plesni i grzybow. Osuszacz moze zmniejszy¢ wilgotnos¢ w

powietrzu, a w konsekwencji ograniczy¢ rozwoj plesni.

Uwaga: pamietaj, ze w nowoczesnym budownictwie
mieszkaniowym powietrze moze byc¢ zbyt suche, co jest rowniez
niezdrowe, szczegdlnie dla astmatykow. Wtedy warto
zainwestowac w nawilzacz.
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Zanieczyszczenie powietrza na zewnatrz

Po zapoznaniu sie z tym, co mozna zrobié, aby poprawic¢ jakos¢ powietrza w pomieszczeniach, skupmy sie na tym, co mozna
zrobi¢, aby chronié sie przed zanieczyszczeniem powietrza na zewnatrz. Jest to trudniejsze do kontrolowania niz

zanieczyszczenie powietrza w pomieszczeniach, ale jest kilka rzeczy, ktére mozna zrobic!

Uprawiaj sport w obszarach o niskim
poziomie zanieczyszczen

Unikaj ¢wiczen w obszarach, gdzie
poziom zanieczyszczen jest wysoki,
na przyktad w poblizu miejsc o
duzym natezeniu ruchu. Dobrym
rozwigzaniem bedg d¢wiczenia na
tonie natury, z dala od ruchu
ulicznego.

Nie spalaj drewna ani Smieci

Nie spalaj drewna ani S$mieci.
Spalanie drewna i smieci to jedno z
najwiekszych zrodet zanieczyszczenia
powietrza.

Ogranicz jazde samochodem

Ogranicz jazde samochodem tak
bardzo, jak to mozliwe. Alternatywa
moze by¢ wypozyczanie samochodu i
korzystanie z transportu publicznego.
Jesli nie mozesz ograniczy¢ jazdy
samochodem, wybieraj mnie;j
zattoczone trasy.
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Leczenie i radzenie sobie z chorobg

Istniejg rézne, dodatkowe sposoby leczenia przewlektych chordob uktadu oddechowego, obejmujace stosowanie lekow,
inhalatoréw i terapie ptuc. Nalezy zawsze skonsultowac sie z lekarzem przed ich stosowaniem. Ponizej znajdziesz wybrane

praktyki, ktdre mogg zrobié rdznice!

Popraw swoje oddychanie

Nauka nowych technik oddychania
moze pomdc  zwiekszyc ilosé
wdychanego [ wydychanego
powietrza, co moze ograniczyé
dusznosci. Na przyktad, oddychanie
przeponowe: wdychaj powoli i
gteboko przez nos. Podczas wdechu
wypychaj brzuch na zewnatrz.

Rzu¢ palenie

Mowilismy wczesniej o paleniu w tym
module i omawialiSmy, jak bardzo jest
ono szkodliwe. Przewlekte choroby
uktadu oddechowego i palenie to
niebezpieczne potgczenie. Palenie
sprawia, ze choroba szybko postepuje.

Szczepionki
Jesli cierpisz na przewlektg chorobe
ukfadu oddechowego, istnieje

zwiekszona szansa na infekcje ptuc.
Dlatego tak wazne jest, aby sie
szczepié, o ile nie masz przeciwskazan.
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Cukrzyca

Ta przewlekta i trwajgca cate zycie choroba powoduje, ze

cukier we krwi chorych osdb staje sie zbyt wysoki.

Istniejg 2 gtdwne typy cukrzycy:

* cukrzyca typu 1, w ktérej uktad odpornosciowy
organizmu atakuje i niszczy komorki produkujgce
insuline,

* cukrzyca typu 2, w ktérej organizm nie wytwarza
wystarczajgcej ilosci insuliny lub komérki organizmu nie

reagujg na insuline.

Insulina jest hormonem, ktory reguluje ilos¢ glukozy we

krwi.



@ Cukrzyca cigzowa

W czasie cigzy u niektorych kobiet
poziom glukozy we krwi jest tak
wysoki, ze nie sg one w stanie
wyprodukowac wystarczajgcej
ilosci insuliny. Organizm ciezarnej
skupia sie bowiem na
zaspokojeniu innych wyjatkowych
potrzeb zwigzanych z cigza.

Jest to tak zwana cukrzyca
cigzowa.
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@Stan przedcukrzycowy =

Wiele osob ma poziom cukru we krwi
powyzej normy, ale nie jest on na tyle
wysoki, aby zdiagnozowa¢ u nich
cukrzyce. Nazywa sie to stanem
przedcukrzycowym.

Oznacza on zwiekszone ryzyko

rozwoju cukrzycy. W takich L

N\ przypadkach wazne jest
INNA monitorowanie poziomu cukru i
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Objawy cukrzycy

Oto kilka objawdw, na ktére powinnas/nienes zwrdci¢ uwage. Jesli je zaobserwujesz, powinnas/nienes udac sie do lekarza,
aby je przeanalizowac!

Uczucie silnego pragnienia Siusianie czesciej niz zwykle Uczucie silnego zmeczenia

Czy odczuwasz pragnienie bardziej niz Szczegdblnie w nocy!
zwykle? Czy kiedy pijesz wode, nadal
odczuwasz pragnienie?

Czy czujesz sie zmeczony i niespokojny
bardziej niz zwykle?
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Objawy cukrzycy

Utrata wagi i masy
miesniowej

Czy doswiadczyte$S ostatnio
utraty wagi lub  masy
miesniowej bez wyraznego
powodu?

Skaleczenia lub rany, ktoére
goj3 sie powoli

Czy zauwazyte$, ze Twoje
skaleczenia i/lub rany dfuzej
sie gojgq?

Swedzenie wokét pochwy lub
penisa

Czy odczuwatas/tes swedzenie
w tym rejonie?

Niewyrazne widzenie

Sprawdz u swojego okulisty,
bo niewyrazne widzenie moze
miec¢ wiele przyczyn!



Zapobieganie
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Niestety, nie ma zmian w stylu zycia, ktére mozna wprowadzi¢, aby obnizy¢ ryzyko wystgpienia cukrzycy typu 1. Jednak w
przypadku cukrzycy typu 2, jest kilka rzeczy, ktére mozna zrobié, aby jej zapobiegac, dowiedzmy sie!

Zrownowazona dieta

W swojej diecie nalezy ograniczy¢ do
minimum cukier, ttuszcz i sél oraz
spozywaé roznorodne positki. Nie
nalezy pomija¢ positkéw, codziennie
nalezy jes¢ Sniadanie, obiad i kolacje.

Cwiczenie

Cwiczenia obnizajg poziom cukru we
krwi. Nalezy ¢wiczy¢ okoto 2,5h
tygodniowo. Wystarczy umiarkowana
aktywnos¢ jak uprawianie ogrodu!
Dowiedz sie wiecej ten temat w
module ZDROWIE 02: Odpowiedni
styl zycia by pozosta¢ w zdrowiu!

Utrata wagi

Utrata wagi (jesli masz nadwage)
utatwi Twojemu organizmowi
obnizenie poziomu cukru we krwi.
Jednak przed wprowadzeniem tego
typu zmian nalezy skonsultowad sie z
lekarzem i dietetykiem!



Aby kontrolowac cukrzyce moze
by¢ konieczne przyjmowanie
lekdw.

Ponadto w przypadku cukrzycy
typu 1 niezbedne mogg byc
zastrzyki z insuliny. Wymaga to
statej kontroli lekarza i nigdy nie
nalezy stosowac samoleczenia.




@ Badanie okulistyczne pod
katem cukrzycy

Jest to badanie sprawdzajgce
problemy z oczami spowodowanymi
cukrzycy. Schorzenie nazywa sie
retinopatia cukrzycowa. Jesli nie

zostanie ona wczesnie
zdiagnozowana, moze prowadzi¢ do
utraty wzroku.

Jesli jestes cukrzykiem,
powiniene$/nas regularnie badac
swoj wzrok.
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Pytania, ktére mozesz zada¢ swojemu lekarzowi




V1 Quiz

Click the Quiz button to edit this object
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Pomoézmy Antonio! Jak wiesz, Anténio choruje na cukrzyce. Ma pewne watpliwosci dotyczace
postepowania z ta przewlekla choroba. Czy mozesz mu pomadc? Zaznacz, ktére dziatania Twoim
zdaniem Anténio powinien wykonac!

Cwiczy¢ mniej niz 2,5 godziny tygodniowo.

Codziennie wychodzic na spacer.

Nie wykonywac zadnych cwiczen fizycznych.

Pomijac positki.

przegapic coroczne badanie oczu pod katem cukrzycy.
Przyjmowac leki przepisane przez lekarza.

Stosowac diete o duzej zawartosci thuszczu i soli.

DO0O000000d

Zawsze jedz sniadanie.
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Depresja kliniczna

W przeciwienstwie do choréb fizycznych, ktére wtasnie
poznates, depresja kliniczna jest chorobg psychiczna.
Charakteryzuje sie okresami uczucia przygnebienia i
nieszczescia przez tygodnie lub miesigce, a nie tylko przez
kilka dni, co moze by¢ normalne. Depresja waha sie od
tagodnych, tymczasowych epizodéw do ciezkiej,
uporczywej depresji. Najbardziej powazng jest depresja
kliniczna. Dla diagnozy i tereapii wazna jest wstepna ocena
przeprowadzona przez psychologow klinicznych lub

psychiatrow.

Depresja nie jest oznakg stabosci, tylko powazng choroba.

Dowiedzmy sie o niej wiecej!



Objawy depres;ji

V3| zDROWIE | MODUL 3 [XOTADTAT-YEN coim st crorobs praeweii

Objawy s3 ztozone i bardzo réznig sie u poszczegdlnych osdb. Objawy mogg utrzymywac sie przez tygodnie lub miesigce i
zaktocac prace, zycie spoteczne i osobiste. Lista objawow jest bardzo dtuga, poznajmy niektdre z nich!

Objawy psychologiczne

Ciggte obnizenie nastroju, poczucie
beznadziejnosci, niska samoocena,
uczucie rozdraznienia wobec innych,
brak motywacji i uczucie niepokoju lub
zmartwienia. Mysli samobdjcze Ilub
mysli o skrzywdzeniu siebie.

Objawy fizyczne

Poruszanie sie lub modwienie wolniej
niz zwykle, zmiany w apetycie lub
wadze, brak energii, zaparcia,
niewyjasnione bole, tj. bdl gtowy lub
brzucha oraz zmiany w S$nie, tj.
trudnosci z zasypianiem lub zbyt
dtugie spanie.

Objawy spoteczne

Unikanie kontaktéw z przyjaciotmi i
krewnymi, branie udzialu w mniejszej
liczbie aktywnosci spotfecznych,
zaniedbywanie swoich pasji [
zainteresowan oraz trudnosci w zyciu
osobistym i zawodowym.



Ui Leczenie

Depresja moze byc leczona przez
jedng z nastepujacych terapii lub
ich potaczenie: zmiane stylu zycia,
terapie moéwiong i leki przepisane
przez lekarza.

Nalezy = skontaktowa¢ sie z
lekarzem, jesli objawy wystepujg
przez wieksza czesc dnia,
codziennie, przez ponad dwa
tygodnie.
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Jak pomdc przyjacielowi lub przyjaciotce, ktéry/a ma depresje?

e Tak

* Zaoferuj pomoc w codziennych zadaniach.
* Okaz empatie.
* Badzcierpliwy.

* Zache¢ do skorzystania z profesjonalnej

pomocy.

© e
Nie umniejszaj jego/jej uczuc.

Nie porownuj jego/ jej doswiadczen z

doswiadczeniami innych.
Nie poddawaj sie

Nie oczekuj wiecej od osoby chore;.
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Co powiedzie¢ przyjacielowi lub przyjaciotce, ktéry/a ma depresje?

ﬂ Tak Q Nie

* Nie jestes w tym sam/a i jestem tu dla * Nie wygladasz na przygngbionego.

Ciebie. * To nie jest prawdziwa choroba.
* Czy jest cos, co moge dla Ciebie zrobi¢?  Usmiechnij sie, a poczujesz sie lepiej.
* Nie musisz sie wstydzi¢, to nie jest Twoja  Kazdy z nas ma czasem trudne chwile.

wina.



V1 Quiz

Click the Quiz button to edit this object
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Pomoézmy Anténio! U matki Antoénio, Evy, zdiagnozowano depresje. Bierze leki zgodnie z zaleceniami
lekarza, ale jej syn Antdnio, czasami nie wie, co powiedzie¢ w pewnych sytuacjach, kiedy czuje sie
przygnebiona. Pomoézmy mu i wybierzmy, co moégthy powiedziec, aby poméc swojej mamie!

D Masz prawo tak sie czuc

To twoja wina.

Nie uzalaj sie nad sobga, jestes stabeuszem!

Prosze, zrzuc to po prostu z siebie.

Mamusiu, jestes dla mnie wazna.

Nie jestes z tym wszytskim sama

Przykro mi, ze nie czujesz sie dobrze, mamo. Czy jest cos, co moge zrobic, aby Ci pomoc?

ODO0O0000A0

Daj spokdj mamo, to tylko zty dzien!



| @C'wiczenie 2

Czy pamietasz terapie wellness, ktore
sg opisane w module ZDROWIE 02:
Odpowiedni styl zycia by pozosta¢ w
zdrowiu?

Moze to byé Swietny sposdb na
poprawe zdrowia psychicznego, w tym
depresji. Dlaczego nie zatozyC grupy
wellness w swojej spotecznosci?

Poznajmy  kroki,  ktére  musisz
wykonac, aby rozpoczac!
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V4

Cwiczenie 2

Wybierz dziatanie

Czy pamietasz wszystkie terapie wellness, ktérych sie

nauczytes? Mozesz je znalez¢ takze tutaj.
Jaka z nich wybierasz, aby zatozy¢ grupe?

Na nastepnych slajdach mozesz zerkngc¢ na niektére

terapie prezentowane w tym module.

Przyjrzyj sie i wybierz swojg ulubiong. Do dzieta!


https://hands-on-shafe.eu/pl/unit/HoS_TU_healthy_02_pl

V4@ zDROWIE | MODUL 3 [IeTAPATYEN o e crorova raeuee

Cwiczenie 2

Zrob liste materiatéw, ktérych potrzebujesz!

Jakich materiatdw potrzebujesz dla swojej grupy
wellness? Pomysl o wszystkim, czego potrzebujesz, a
nastepnie zastandw sie, gdzie mozesz zdobyC te

materiaty. Moze podejmiesz wspodtprace, w ramach

ktorej dostaniesz materiaty za darmo lub w niskiej

cenie?
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Cwiczenie 2

Zasoby ludzkie

Czy potrzebujesz nauczyciela/specjalisty do
prowadzenia zajec lub spotkac? Jesli tak, zastanow
sie, kto moégtby petnic te role i popros go o dotgczenie
do Ciebie!
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Cwiczenie 2

Miejsce

Czy potrzebujesz konkretnej przestrzeni dla swojej
dziatalnosci, np.: sali z wystarczajgcg iloscig miejsca
do tanca, a moze przestrzeni z biurkami i krzestami

dla os6b malujgcych? Czy jest jakies miejsce w Twojej

spotecznosci, ktdre mozesz wykorzystac?

Porozmawiaj z radg gminy albo lokalnymi grupami

6 spotecznymi, moze bedg w stanie Ci pomac!
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Cwiczenie 2

Wybierz dzien i godzine
Po znalezieniu wszystkich zasobdéw, w tym ludzkich, i
wybraniu miejsca, nadszedt czas, aby zdecydowaé o

dniu i godzinie!

Sprawdz, kiedy lokal jest dostepny i ustal dzien i

6 godzine wydarzenia!
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Cwiczenie 2

Reklamuj, reklamuj, reklamuij!
Jaki jest najlepszy sposdéb na reklame grupy wellness
w Twojej spotecznosci? Media spotecznosciowe?

Plakaty w popularnych miejscach?

To wszystko. Ciesz sie swojg grupg wellness!
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Streszczenie rozdziatu

1 Dowiedziatas/es sie, czym sg choroby przewlekte. 5 Dowiedziatas/es sie o cukrzycy i jej profilaktyce.

Dowiedziatas/es$ sie o chorobach serca i ich

ey 6 Dowiedziatas/es sie o profilaktyce depresji klinicznej.
profilaktyce.

Dowiedziatas/es sie o nowotworach i ich
profilaktyce.

Dowiedziatas/es sie o przewlektych chorobach
uktadu oddechowego i ich profilaktyce.
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Rozdziat zakonczony!

Gratulacje! Z powodzeniem ukonczytes ten rozdziat!

Nabyte umiejetnosci

1 Wiesz czym sg choroby przewlekte.

Znasz powszechne choroby przewlekte i

wiesz jak im zapobiegac.

NOTELS
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Co dalej?

Teraz mozesz powtdrzyc¢ ten rozdziat lub przejs¢ do

do nastepnego klikajac na jeden z przyciskow :
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Zycie z choroba przewlekta

W tym rozdziale dowiesz sie wiecej na temat chordb przewlektych. Poznasz wskazowki, jak zy¢ z choroba

przewlektg oraz jak pomaéc przyjacielowi lub krewnemu, ktéry cierpi na chorobe przewlekts.
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Zycie z chorobg przewlekta

Zdiagnozowanie  choroby przewlektej, moze
wywotac u Ciebie uczucie osamotnienia. Sytuacja ta
moze by¢ przyttaczajgca i moze zmusi¢ Cie do
podjecia wielu zmian w zyciu. Nie oznacza to jednak,
ze nie mozesz nadal robi¢ rzeczy, ktére kochasz
(czasem  potrzebne beda pewne  zmiany,
dostosowanie) i nadal by¢ szczesliwym z tymi,
ktorych kochasz. Oto kilka wskazowek, jak poradzi¢

sobie z tg sytuacja!
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Czego nauczysz sie w tym rozdziale

1 Jak radzi¢ sobie na co dzien z chorobg przewlekts.
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Zycie z choroba przewlekia

Dotrzyj do ludzi, ktérzy przechodzg przez to samo

Dziel sie doswiadczeniami z osobami, ktére majag
podobne odczucia i ucz sie od nich, poniewaz ich
wiedza moze by¢ bardzo przydatna! Jesli nie znasz
nikogo, kto cierpi na te samg chorobe, mozesz znalez¢
grupe wsparcia w swojej okolicy lub w Internecie. Nie

bdj sie zabieraé gtosu, nie jestes w tym sama/sam!
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Zycie z choroba przewlekia

Nie bdj sie powiedzie¢ o chorobie swoim przyjaciotom,
rodzinie i kolegom/kolezankom z pracy

Powiedzenie znajomym, e masz przewlekia
chorobe moze by¢ trudne i by¢ duzym wyzwaniem

dla Ciebie. S3 to normalne odczucia. Ich reakcje

mogg by¢ rézne, ale w konicu zalezy im na Tobie.
Wazne jest, aby mieli sSwiadomos¢ Twojej choroby

aby mogli Cie lepiej wesprzec.
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Zycie z choroba przewlekia

Nie wstydz sie z korzystania z pomocy innych

Twoi bliscy i przyjaciele moga chcie¢ Ci pomodc. Nie
ma w tym nic dziwnego i skorzystanie z czyjejs
pomocy nie czyni Cie mniej wartoSciowg osobg. Ustal
jednak granice, daj im zna¢, jak moga Ci pomoc i
przekaz im informacje o swojej chorobie przewlektej.
Poszanowanie Twojej prywatnosci jest wazne!

Sprawdz ustugi wsparcia dostepne w Twojej okolicy.
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Zycie z choroba przewlekia

Przyjmowanie i znajomos$¢ swoich lekéw

W przypadku zdiagnozowania choroby przewlektej
prawdopodobnie bedziesz musiat przyjmowac leki.
Musisz dobrze rozumiec jakie jest ich dziatanie, jakie
sg ich skutki uboczne i jak je przyjmowac. Nie bgj sie
zadawac lekarzowi lub farmaceucie pytan! Przejdz do
modutu ZDROWIE 02: Odpowiedni styl zycia by
pozosta¢ w zdrowiu, jesli chcesz poznacé kilka

wskazowek, jakie pytania zadac na wizycie u lekarza!
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Zycie z choroba przewlekia

Wprowadzaj mate i mozliwe do wykonania zmiany

Gwattowne i duze zmiany nie przyniosg oczekiwanych
rezultatdw. Zacznij od matych zmian, ktére mozesz
wykona¢, a kiedy stanie sie to rutyng, wprowadzaj
kolejne. Stworzenie nawyku zajmuje okoto 21 dni. Nie

poddawaj sie, a uda Ci sie wiele osiggnac!
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Zycie z choroba przewlekia

Zaakceptuj swoje ograniczenia

Zaakceptuj przewlekta chorobe, ktdérg masz.
Ograniczenia i  wszystkie  uczucia,  ktdrych
doswiadczasz, to normalny proces. Nie badz dla
siebie zbyt surowa/y. Nie zapominaj, ze choroba Cie

nie definiuje - nie utozsamiaj sie z nia.
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Zycie z choroba przewlekia

Powierz klucz do mieszkania osobie, ktérej ufasz

Czy jest ktos$, kto mieszka w poblizu, komu mozesz
powierzy¢ swoj klucz do mieszkania? Moze krewny
lub przyjaciel? W ten sposdb, jesli bedziesz

potrzebowac pomocy i nie dasz rady dotrzec¢ do drzwi

wejsciowych, Twoi przyjaciele/rodzina lub stuzby

ratunkowe bedg mogty je otworzy¢.
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Streszczenie rozdziatu

1 Dowiedziatas/es sie wiecej o zyciu z chorobg przewlekts.
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Rozdziat zakonczony!

Gratulacje! Z powodzeniem ukonczytes ten rozdziat!

Nabyte umiejetnosci

Wiesz jak wyglada zycie z chorobg
przewlekty.

L
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Co dalej?

Teraz mozesz powtdrzyc¢ ten rozdziat lub przejs¢ do

nastepnego klikajgc na jeden z przyciskow:




aaaaa
Opieka nad osobg z chorobg przewlekta

W tym rozdziale dowiesz sie o opiece nad osobg z chorobg przewlekis.
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Opieka nad osobg z
choroba przewlekta

Moze opiekujesz sie kims z chorobg przewlekty od
dtuzszego czasu lub dopiero zaczynasz swojg podroz
jako formalny/nieformalny opiekun. Napotykamy
pewne wyzwania i czasami nie wiemy, jak sobie z

nimi poradzic.

Poznajmy wiec kilka przydatnych wskazowek!




gndsfll@ZDROW|E | MODUI’_ 3 ROZDZ'A]’_ 3 Opieka nad osobg z chorobg przewlekta

Czego nauczysz sie w tym rozdziale

1 Jak wyglada opieka nad osobg z chorobg przewlekts.
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Poznaj Terese

Teresa mieszka wraz z 87-letnim mezem w miescie.

Lubi codziennie spacerowac¢ w parku potozonym niedaleko
jej domu. Teresa chodzi na zajecia na uniwersytecie

trzeciego wieku 3 razy w tygodniu.

Jej maz, ktéry prowadzi mniej aktywne zycie, ma kilka
przewlektych schorzen i staje sie coraz bardziej zalezny od

niej.

Jak wyglagda opieka nad osobg z chorobg przewlekig?

Dowiedzmy sie nieco wiecej na kolejnych slajdach!
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Opieka nad osobg z choroba przewlekta

Okaz empatie i wspodtczucie

Choroba przewlekta moze by¢ wyzwaniem, zwtaszcza
na poczatku. Wazne jest, aby wykazaé sie empatia i
wspotczuciem, aby chorzy nie czuli sie samotni, ale
jednoczesnie nie dawac niechcianych rad. Aktywne
stfuchanie jest kluczowe, nie tylko stuchaj, ale takze

okazuj uwage i bgdz obecna/y.



\ 8%

Hands-on
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Opieka nad osobg z choroba przewlekta

Dowiedz sie jak najwiecej o chorobie!

Wystuchaj osoby chorej. Mozesz rowniez zapytac co
mozesz zrobi¢ dla niej, ale nie przyttaczaj jej
pytaniami. Prawdopodobnie  jest zmeczona
mowieniem o chorobie. Obserwuj stan zdrowia
osoby chorej i czytaj artykuty online osdéb, ktére
choruja na te samg chorobe, aby dowiedzie¢ sie
wiecej. Jesli dana osoba jest zalezna od Ciebie,
porozmawiaj z lekarzem, aby zrozumie¢ swoje

obowigzki jako opiekuna.
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Opieka nad osobg z choroba przewlekta

Zaoferuj pomoc, jesli mozesz!

Jesli chory poprosi Cie o pomoc w wykonaniu jakiejs
czynnosci, pomoéz mu. Nie pytaj, dlaczego nie moze
zrobi¢ tego samodzielnie bowiem wskazuje to, ze mu

nie wierzysz, ponadto wielu moze zadawac takie

pytanie. Wyobraz sobie, ze musisz ttumaczy¢ te same
rzeczy wiele razy. Chorzy czasami sg zbyt uparci lub
bojg sie prosi¢ o pomoc, wiec zaoferuj pomoc, jesli

widzisz, ze jej potrzebuja!
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Opieka nad osobg z choroba przewlekta

n f ? Zadbaj o sie¢ wsparcia
L1

Opieka nad osobg z chorobg przewlekta moze by¢
trudnym doswiadczeniem, nie tylko dla osoby chorej,
ale takze dla opiekuna. Wazne jest, aby dbac o siebie,

swoje zdrowie fizyczne i psychiczne, a takze miec

przyjaciot i cztonkow rodziny, do ktérych mozna sie
zwroci¢, gdy trzeba porozmawia¢ Ilub chwile

odpoczac.
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Opieka nad osobg z choroba przewlekta

Sprawdz jakie wsparcie jest dostepne

W zaleznosci od stopnia zaleznosci osoby, ktorg sie
opiekujesz, moze ona potrzebowa¢ pomocy w
takich czynnosciach jak zachowanie higieny.

Sprawdz, jakie ustugi pomocy spotecznej s3a

dostepne. Pamietaj: Twoje zdrowie fizyczne jak i
psychiczne sg tak samo wazne. Ponadto, opieka nad
osobg z chorobg przewlekta moze wigzaé sie ze
zwiekszonymi wydatkami. Sprawdz, jakie wsparcie

finansowe jest dostepne w Twoim kraju.



o

@) Terapie wellness

Co wiesz o terapiach wellness?
Czy styszatas/es o ktérejs z nich?

Zapoznaj sie z terapiami opisanymi w
rozdziale 5 modutu ZDROWIE 02:
Odpowiedni styl zycia by pozostac w
zdrowiu.



https://hands-on-shafe.eu/pl/zdrowie
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Czego NIE nalezy moéwic

Oto kilka rzeczy, ktorych nie nalezy mowié osobie z chorobg przewlekta!

Wszystko bedzie dobrze, mysl pozytywnie!

Wszystko dzieje sie z jakiegos powodu.

Co Cie nie zabije, to Cie wzmocni. ERLIC PEZEl MU ACiE RISV CIETT

Mys| pozytywnie. Mogto by¢ gorzej, prawda?

Bedzie dobrze.

Jest jak jest, po prostu zaakceptuj to.

Przejdzie Ci lub przyzwyczaisz sie.

Moze odchudzanie Ci pomoze?

* Powinienes$ wiecej cwiczyc!
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Wsparcie dla opiekuna nieformalnego

Czy jeste$ nieformalnym opiekunem? Wsparcie opiekunéw nieformalnych
Nieformalni opiekunowie zapewniajg opieke Czy wiesz, ze w Polsce opiekunowie nieformalni
cztonkom rodziny i/lub przyjaciotlom, i nie mogg uzyska¢ wsparcie ze strony systemu
pobierajg za to wynagrodzenia. pomocy spotecznej?
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Lista przydatnych kontaktow i ustug

Oto kilka przydatnych kontaktéw! Czy mozesz wymienic inne wazne telefony?

* Telefon Zaufania Dla Osob Dorostych W Kryzysie ¢ Diabetofon. Infolinia dla 0s8b z cukrzycg i ich bliskich
Emocjonalnym: 116 123; od poniedziatku do pigtku w godz. v poniedziatek i sobota - 665-720-807,

od 14:00 do 22:00.
v’ czwartek i niedziela - 507-674-410,
* Poradnia Pomocy Palgcym: 801 108 108; od poniedziatku v'wtorek - 602-537-211,

do pigtku: 09:00 -21:00; sobota: 09:00-15:00. v'$roda - 501-654-537,
v piatek - 668-252-022, od poniedziatku do pigtku w godz.
* Infolinia dla pacjentéw z niewydolnosciag oddechowg: 516 18:00-20:00.

376 675 — konsultacje pulmunologdw i psychologéw.

e Telefon Zaufania dla Oséb Uzaleznionych i ich Rodzin:
* Polska Unia Onkologii : 800 493 494; od poniedziatku do

czwartku w godz. 16.00-19.00.

512 943 854, czynny catg dobe, 7 dni w tygodniu.
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Streszczenie rozdziatu

1 Dowiedziatas/es sie jak opiekowac sie osobg z chorobg przewlekts.
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Rozdziat zakonczony!

Gratulacje! Z powodzeniem ukonczytes ten rozdziat!

Nabyte umiejetnosci

Wiesz jak wyglada opieka nad osobg z

1 chorobg przewlekts.

TS




gnds.? |@ZDROW|E MODUI’_ 3 ROZDZ'A]’_ 3 Opieka nad osobg z chorobg przewlekta

Co dalej?

Teraz mozesz powtdrzyc¢ ten rozdziat lub przejs¢ do

nastepnego klikajgc na jeden z przyciskow:
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Podsumowanie modutu

1 Czym jest choroba przewlektfa?
2 Zycie z chorobg przewlekta.

3 Opieka nad osobg z chorobg przewlekts.
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Modut zakonczony!

Gratulacje! Z powodzeniem ukonczytes ten modut!

Nabyte umiejetnosci

1 Wiesz czym s3g choroby przewlekte.

2 Znasz niektodre rodzaje chorob przewlekfych§ A

3 Wiesz jak radzi¢ sobie z chorobg przewlekts i
wspierac¢ osobe z chorobg przewlekts.

L
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Co dalej?

Teraz mozesz powtdrzyc ten modut lub przejs¢ do

nastepnego klikajgc na jeden z przyciskow:
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