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Samoopieka

-

Wez zdrowie w swoje rece. Samoopieka to nie
tylko obowigzek.

Samoopieka to inwestycja, ktéra sie optaca.
To szansa na lepsze zycie — petniejsze,
zdrowsze, szczeSliwsze. Nie odkladaj
samoopieki na czas choroby.

Zaczynanie czego$ nowego moze wydawac sie
trudne, ale pamigtaj — samoopieka to proces,
ktéry z czasem staje sie naturalng czescig
codziennego zycia. Najwigkszym btedem jaki
popetniamy jest czekanie na moment, kiedy

poczujemy sie Zzle, zanim zdecydujemy sie
o siebie zadbaé. Samoopieka powinna byé
wprowadzana, gdy czujemy sie dobrze, bo
to wtasnie wtedy mozemy zrobi¢ najwigcej
dla naszego zdrowia. Wprowadzajgc zdrowe
nawyki w zycie, zapobiegamy problemom
zanim sie pojawigq. To jak regularna
konserwacja samochodu — dbasz o niego, by

unikaé powaznych usterek.

U Trzymasz w dioni dzienniczek zdrowia — mate narzedzie, ktére pomoze Ci
° w dbaniu o swoje zdrowie kazdego dnia.

4 )

Wielu z nas codziennie wstaje do pracy,

opiekuje sie rodzing, stara sie wywigzywaé

z obowiqzkéw i zyje w cigglym biegu. o / ‘
Tymczasem to, co robimy na co dzieh, moze llIIIII -
mieé¢ ogromny wptyw na naszqg przysztosé. —

Samoopieka to odpowiedzialno$é za siebie, am .\.

ktéra w znaczqcy sposéb wptywa na nasze

zycie, zaréwno teraz, jak i w przysztosci. n-uisl




Samoopieka

-

Prewencja - lepiej zapobiegaé, niz leczyé.

Codzienne dbanie o zdrowie moze poméc unikngé wielu powaznych choréb. Na
przyktad regularne badania profilaktyczne mogg wykryé choroby we wczesnym stadium,
co zwieksza szanse na podjecie skutecznego leczenia.

Mozesz wprowadzié¢ zmiany w diecie, dodaé porcje aktywnosci fizycznej do swojego dnia,
czy zredukowaé stres, co w dtuzszej perspektywie zmniejszy ryzyko rozwoju choréb takich

jak nadcisnienie, cukrzyca, choroby serca czy depresja. }

Poczucie kontroli — masz wpltyw na swoje zdrowie.

Czesto czujemy, ze nie mamy wptywu na
nasze zdrowie — w koncu to lekarze diagnozujg
i wydajq zalecenia co do sposobu leczenia.
Tymczasem wiele elementéw wptywajgcych
na nasze zdrowie jest w naszych rekach! —

To my decydujemy, co jemy, jak czesto sie
ruszamy, jak tagodzimy stres, czy dbamy
o sen. To wtasnie te codzienne dziatania dajq
nam poczucie kontroli i odpowiedzialnosci za
siebie.

Lepsze samopoczucie — mate kroki, wielka zmiana.

Czesto, gdy czujemy sie Zle, dbanie o zdrowie wydaje sie przekraczaé nasze mozliwosci.
A co jesli zaczniemy od matych krokéw? Moze wystarczy zainwestowaé 10 minut dziennie
w joge, kilka minut w medytacje lub po prostu wyj$é na spacer na $wiezym powietrzu?

Te mate decyzje mogq zdziataé cudal Regularna aktywnoéé fizyczna poprawia nastrdj,
a odpoczynek i odpowiednia ilo§¢ snu wptywajg na naszqg wydajnosé i poziom energii.
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Samoopieka

Gléwne filary samoopieki

Zmniejszanie skutkéw stresu — jak
znalezé spokdj w codziennym zyciu

Sen -
regeneracja ciata i umystu

Aktywnosé fizyczna -
kazdy krok sie liczy

M 8

Odpowiedzialne korzystanie z lekéw
— zdrowie to takze $wiadome leczenie

b

Zdrowa dieta —
wJestes tym, co jesz”

7

Co Ty mozesz zrobié dla siebie?

Zastandw sie przez chwile: jakie zmiany mozesz wprowadzi¢é w swoim zyciu?
Moze to byé codzienny spacer, wigcej snu, zdrowsze jedzenie, a moze chwila na
medytacje? Co zrobisz dzisiaj, aby zadba¢ o siebie?

o—

Pamietaj, ze to Ty jestes najlepszym
ekspertem od swojego ciata i umystu.
Zacznij od teraz, bo zastugujesz na to,
by czué¢ sie jak najlepiej kazdego dnial



o

Stres dotyka nas wszystkich. Pojawia sig zaréwno w sferze prywatnej, jak i zawodowe;j.
Nie jesteémy w stanie zawsze go unikngé — i tez nie ma takiej potrzeby. Niewielka
ilo§¢ stresu moze dziataé na nas motywujgco. Jednak gdy jest on zbyt duzy, moze
wptywaé na nasze zdrowie, zaréwno psychiczne, jak i fizyczne.

o

Pierwszym krokiem do kontrolowania stresu jest poznanie jego objawéw. Okazuje
sie jednak, ze moze to by¢ trudniejsze, niz nam sie wydaje. Wiekszoé¢ z nas jest tak
przyzwyczajona do stresu, ze czesto nie zdajemy sobie z niego sprawy, dopdki nie
osiggniemy punktu krytycznego.

J

Czym jest stres?

Kiedy czujesz sie zagrozony, w Twoim organizmie zachodzi reakcja chemiczna,
ktéra pozwala Ci dziataé w sposdb zapobiegajgcy niebezpieczeistwu. Mozna
powiedzieé, ze stres jest pewnego rodzaju alarmem w naszym organizmie.
Pojawia sie, by ostrzec nas przed zagrozeniem. Znika, gdy sytuacja sie stabilizuje.
Reakcja ta moze przybraé jedng z 3 form: walka, ucieczka, zamrozenie.

Podczas reakcji na stres zwieksza sie tetno, wzrasta ci$nienie krwi, przyspiesza
oddech, napinajg sie miesnie. Jeste$ gotowy do dziatania. Jest to pozostatosé po
czasach, gdy dla cztowieka najwiekszym zagrozeniem byto spotkanie z groznym
drapieznikiem — by przezy¢ musiat zmobilizowaé wszystkie swoje sity.

Wspéltczesne stresory nie wiqzq sie juz raczej z takim zagrozeniem, ale nasze
organizmy reagujg tak samo. Zmienit sie jedynie drapieznik — dzikie zwierzeta
zostaty zastgpione codziennymi kiopotami — problemami wychowawczymi,
szybkim tempem zycia, wysokimi wymaganiami, trudno$ciami w pracy,
chorobami, sytuacjg materialng itp.

Stres to kwestia dosé indywidualna. To, co powoduje stres u jednej osoby,
moze nie mie¢ wiekszego znaczenia dla innej. Niektérzy ludzie lepiej radzq sobie
ze stresem, innym przychodzi to troche trudniej.

Nie kazdy stres jest zty. W matych dawkach stres moze poméc w wykonywaniu
zadan i petni¢ funkcje ochronng. Na przyktad to wiaénie stres powoduje, ze
gwattownie naciskasz hamulec, aby unikngé uderzenia w samochéd przed Tobgq.
To pozytywna reakcja.

Nasze ciata sqg zaprojektowane tak, aby tolerowaé mate dawki stresu. Nie
jestedmy jednak przygotowani do radzenia sobie z dtugotrwatym, chronicznym

° stresem. Taki stres ma negatywne skutki dla naszego zdrowia, zaréwno
psychicznego, jak i fizycznego.

Moje samopoczucie
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Prosze codziennie ocenia¢ swoje samopoczucie w skali od 1 (bardzo zle) do 10 (Swietnie) oraz zapisywaé

Ocena
samopoczucia (1-10)

wszelkie wazne objawy lub uwagi.

Opis objawéw/uwagi



Objawy stresu

Stres moze wplywaé na wszystkie aspekty Twojego zycia, w tym na emocje, zachowania,
zdolnos$é myslenia i zdrowie fizyczne.

Poniewaz jednak ludzie réznie radzq sobie ze stresem, jego objawy mogq sie réznié¢. Symptomy
stresu mogq czesto przypominaé réwniez objawy spowodowane réznego rodzaju schorzeniami.
Dlatego wazne jest, aby oméwi¢ je z lekarzem.

/Emocjonalne objawy stresu
powodujqg, ze m.in.

* tatwo ulegasz
pobudzeniu,
frustracji
» Odczuwasz
hustawke
nastrojéw —~

+ Masz poczucie 5.7’
przyttoczenia N

* Brak poczucia
kontroli

« Trudno Ci sie
zrelaksowaé

.

~

€

* Przyspieszone bicie
serca

izyczne objawy stresu obejmujg m.in.

» Bdle gtowy i plecow
+ Bdl w klatce
piersiowej

» Problemy jelitowe
(zaparcia, biegunki, ﬁ
nudnosci)

» Sucho$é w ustach,
trudnosci
w przetykaniu
* Wzmozongq potliwo$é
» Zimne lub spocone
dtonie i stopy <
» Nerwowosé g
i drzenie

N

o J

Poznawcze objawy stresu
obejmujqg m.in.
« Ciqgte
zamartwianie sig
» Gonitwe mysli

» Problemy
Z pamieciq 9
* Dezorganizacje "¢ ¢

» Niemoznosé S .
skupienia uwagi £ S
+ Trudnodci ™ fﬁ

w obiektywnej >
ocenie sytuacji

* Pesymizm

Behawioralne objawy stresu obejmujq
m.in.

» Zmiany nawykdéw
zywieniowych — brak
apetytu lub objadanie sie

» Odktadanie na pézniej
i unikanie obowigzkéw

- Sieganie po uzywki
— alkohol, narkotyki,
papierosy

» Obgryzanie paznokci,
nadaktywnos$é
ruchowq

+ Unikanie kontaktu
Z innymi

» Sktonnosé¢ do
impulsywnych dziatan

w3

Moje samopoczucie
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Prosze codziennie ocenia¢ swoje samopoczucie w skali od 1 (bardzo zle) do 10 (Swietnie) oraz zapisywaé

Ocena
samopoczucia (1-10)

wszelkie wazne objawy lub uwagi.

Opis objawéw/uwagi



Od teorii do praktyki, czyli kilka éwiczen

1/2

-

Oddychanie z gwiazdami

Oddychamy, poruszajqgc sie po ramionach gwiazdy.
Rysunek z zaznaczonymi miejscami wdechu, wydechu i zatrzymania.

zatrzymaj

zatrzymaj zatrzymaj

zatrzymaj

\_

-

Liczenie na wyciszenie

To doskonata technika relaksacyjna
dla oséb poczqgtkujgcych, ktérym duze
trudnosci sprawia wyciszenie sie.
¢ To bardzo proste éwiczenie mozesz
wykonaé je lezgc lub siedzgc
z zamknigtymi oczami.

powoli liczyé w umysle od stu do
jednego. @
0

¢ Postaraj sie wizualizowaé sobie
kazdgq kolejnq liczbe. Wyobraz jg
sobie w postaci duzych wyraznych
zielonych znakéw pojawiajgcych sie
przed Twoimi oczyma.

¢ Mozesz zakonczyé éwiczenie

w dowolnym momencie, gdy poczujesz
sie wyciszony i zrelaksowany.

* Rozluznij ramiona i szyje, zacznij ' 4

Moje samopoczucie

Ocena . V2 q
Data samepoczucia (1-10) Opis objawéw/uwagi
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Prosze codziennie ocenia¢ swoje samopoczucie w skali od 1 (bardzo zle) do 10 (Swietnie) oraz zapisywaé
wszelkie wazne objawy lub uwagi.
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Od teorii do praktyki, czyli kilka éwiczen 2/2

/
e Metoda54 321

\_

Metoda na stres 5 4 3 2 1 pomaga nam w osiggnieciu spokoju, bazujgc na
pieciu zmystach — wzroku, stuchu, dotyku, zapachu i smaku. To metoda tzw.
sugruntowania®, ktéra bardzo dobrze sie sprawdza przy gonitwach mysli czy
napadach paniki.

Wi,

@ Wzrok - zidentyfikuj 5 rzeczy, ktére widzisz.

@ Stuch — nazwij 4 rzeczy, ktére mozesz teraz ustyszeé.
g Dotyk — 3 rzeczy, ktére jestes w stanie poczué.

’.&. Wech - 2 rzeczy, ktérych zapach teraz czujesz.

@ Smak - 1 rzecz, ktérej smak jestes w stanie poczué.

Jesdli nie jeste$ w stanie zidentyfikowaé wystarczajgcej ilosci bodZcéw dla ktéregos
z narzgddéw zmystéw, pomysl o tym, co lubisz najbardziej, np. jesli nie jestes w stanie

/
° Dziennik mysli

okresli¢ odczuwanego smaku, wyobraz sobie smak swojej ulubionej potrawy. /

Zapisywanie mysli w formie dziennika to skuteczna metoda radzenia sobie ze
stresem, porzgdkowania mysli i przyglgdania sie swoim przekonaniom oraz
podejsciu do probleméw dnia codziennego.

*  Wybierz odpowiedni czas i miejsce — wybierz moment dnia, ktéry bedzie dla Ciebie
najlepszy do tej aktywnosci. Moze to byé zaréwno poranek, by rozpoczqé dzier od
refleksji, jak i wieczér, by uporzgdkowaé mysli przed snem.

» Ustal cel — przed rozpoczeciem zastanéw sie, jaki jest cel prowadzenia dziennika.

To moze by¢ zrozumienie wtasnych emocji, wyrazenie mysli lub §ledzenie postepéw
w osigganiu zaplanowanych celéw.

» Pisz regularnie - stargj sie pisa¢ codziennie, ale nie pozwdl, by ta czynnos¢ stata sie
dla Ciebie przymusem zwigzanym z poczuciem pres;ji.

» Skup sie na sobie — skoncentruj sie na wyrazaniu swoich uczué i emocji. Pisz o sobie,
nie o innych.

» Pisz swobodnie — nie martw sie o styl, interpunkcje czy kaligrafie. Dziennik to
przestrzer do swobodnego wyrazania mysli i jest tylko dla Ciebie.

* Hasta kluczowe — nie musisz pisaé dtugich elaboratéw — czasem wystarczy zapisaé
kilka haset, ktére rezonujg w Twojej gtowie.

* Analiza wydarzen - jesli ciezko Ci poradzi¢ sobie z jakg$ sytuacijq, zapisz jq i sprébuj
przeanalizowaé tak, jakby dotyczyta jakiegos bohatera w ksigzce. Spojrzenie

z zewnqtrz moze poméc Ci znalezé bardziej konstruktywne rozwigzanie. /

Moje samopoczucie

Data
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Prosze codziennie ocenia¢ swoje samopoczucie w skali od 1 (bardzo zle) do 10 (Swietnie) oraz zapisywaé
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samopoczucia (1-10)

wszelkie wazne objawy lub uwagi.

Opis objawéw/uwagi



Ocena . V2 q
/ \ Data samepoczucia (1-10) Opis objawéw/uwagi

Odpowiedz sobie na ponizsze pytania:

1. Jak czesto pozwalasz sobie na relaks? RIS S H

2. Co wtedy robisz?

3. Czy na pewno przynosi Ci to
poczucie spokoju i regeneracje?

(WA ATOA|RA VAT 1410 d)

4. Jakie zmiany chciatbyé/chciatabys R TR TR T S
wprowadzi¢?

5. Czy jest cos, co stoi Ci
na przeszkodzie?

IS | S |

6. Co mozesz zrobié, zeby
pokonaé te trudnosci?

S | S |

S| | S| |

S | T |

-

J
~

ST | S | |

~

ST | | R |

Pomysl o tym, co mozesz zrobié, aby wylgczyé sie i odprezyé, tak by
mieé czas tylko dla siebie. Mozesz:

ST | S | B

» Postuchaé¢ muzyki =

»  Poczytaé ksigzke

+  P6jé na spacer e e e

*  Zajgé sie czym$ kreatywnym — np.
popularne ostatnio obrazy z haftu \_ T =
diamentowego lub malowanie
po numerach

[ S T TN o T

»  Uprawiaé joge

»  Péjs¢ na trening Y.YY.Y.-MM-R.R,

» Zajqg¢ sie rekodzietem (szycie, » —
szydetkowanie, scrapbooking)

S| | N |

e Porozmawiaé z kim$ bliskim

- J

ST | S |

[ S T TS o T T
Moze nam sie wydawaé,, ze oglgdanie telewizji czy przeglgdanie social mediéw R B
. . . . . . . 7z . e e e
jest odpoczynkiem, jednak jest to mylne przekonanie. Co wiecej, te aktywnosci
o mogq podnosié¢ nasz poziom adrenaliny, utrudniaé wyciszenie i relaks.
Prosze codziennie ocenia¢ swoje samopoczucie w skali od 1 (bardzo zle) do 10 (Swietnie) oraz zapisywaé
wszelkie wazne objawy lub uwagi.
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Moje ostatnie wizyty lekarskie

Data wizyty

ST T | o Y oy O B
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Specijalista

Cel wizyty

Wyniki/uwagi

Moje ostatnie wizyty lekarskie

Data wizyty
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ST T I o Y oy O |
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Cel wizyty

Wuyniki/uwagi



Moje ostatnie wizyty lekarskie

Data wizyty
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Domowe pomiary cisnienia tetniczego Moje cisnienie

Wynik
wieczorem

Jak wykonaé je prawidtowo?

Data pomiaru Wynik rano Tetno Samopoczucie

19

Jak czesto mierzyé¢ ciSnienie?

Przed wyznaczong wizytq u lekarza mierz ci$nienie przez 7 dni codziennie (2 razy na dobe, po
2 pomiary za kazdym razem).

Regularnie uzupetniaj dzienniczek na drugiej stronie tej ulotki i przynie$ jg ze sobg na kolejng
wizyte.

Kiedy mierzyé ci$nienie tetnicze?
Wszystkie pomiary ci$nienia wykonaj przed

zazyciem lekéw.

-O- ranO @ WIECZOREM

Zmierz ci$nienie 2 razy,
z 1-minutowq przerwaq.

Nie rozmawiaj w trakcie mierzenia
ci$nienia.

Oprzyj przedramie o blat stotu,
tak aby znalazto sie na wysokosci
serca.

Nigdy nie zaktadaj mankietu
ci$nieniomierza na ubranie.

Usiqdz prosto, z podpartymi
plecami.

Stopy utéz ptasko na podtodze.

Jak prawidtowo mierzyé cisnienie?
.7417? Odpocznij i zrelaksuj sie 3-5 min przed pomiarem.

6}\ Nie pal, nie jedz, nie pij niczego z kofeing oraz nie éwicz fizycznie

\Y—4 30 min przed pomiarem.

@ Zapisz wyniki w dzienniczku na kolejnych stronach.

°¢@ Leki przyjmij po pomiarach.

[ N I oy Y

ST T I o Y oy B |

ST T I o | Y oy O B

ST T I o Y oy O |

ST T I oy Y oy Y | B

IS T Y o Y oy O |

[T T Y oy Y oy O Y

ST T I o | Y oy O | Y

ST T Y oy Y oy O Y

ST T I oy Yy Y B

[ Y Y S N Y N Y}

(EAJEATRATRAR{L AL Ll 4] ]

[ N Y oy Y

ST T o | Y oy O |

ST T | oy Yy O B

ST T o Y oy O |

ST T | Y oy | Y oy O B

ST T Y o Y oy O |
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Data pomiaru

[T N S O Y |

IS T[S S S Y

IS T S oy I J Ny |

IS T[S Sy I J S |

IS | T T J N

IS T[S S T S Y |

[ [ S I J N

IS T[S S I S |

[ [ Sy T J N Y |

IS T[S I J S I |

[ ) Y T} N o N |

(EATC AT ATE Al A L[ L gl 4] 1o d]

[T N N O |

IS T[S S Y J S

IS | T oy I J N |

IS TS Sy T J S |

IS T I oy T J S |

IS T[S S T J S |

Wynik rano

Wynik
wieczorem

Tetno

Samopoczucie

Data pomiaru

[ N I oy Y

ST T I o Y oy B |

ST T I o | Y oy O B

ST T I o Y oy O |

ST T I oy Y oy Y | B
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[T T Y oy Y oy O Y

ST T I o | Y oy O | Y
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[ N Y oy Y

ST T o | Y oy O |

ST T | oy Yy O B

ST T o Y oy O |

ST T | Y oy | Y oy O B

ST T Y o Y oy O |

Wynik rano

Wynik
wieczorem

Tetno

Samopoczucie
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Data pomiaru

[T N S O Y |

IS T[S S S Y

IS T S oy I J Ny |

IS T[S Sy I J S |

IS | T T J N

IS T[S S T S Y |

[ [ S I J N

IS T[S S I S |

[ [ Sy T J N Y |

IS T[S I J S I |

[ ) Y T} N o N |

(EATC AT ATE Al A L[ L gl 4] 1o d]

[T N N O |

IS T[S S Y J S

IS | T oy I J N |

IS TS Sy T J S |

IS T I oy T J S |

IS T[S S T J S |

Wynik rano

Wynik
wieczorem

Tetno

Samopoczucie

Data pomiaru
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[ N Y oy Y
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ST T | oy Yy O B

ST T o Y oy O |

ST T | Y oy | Y oy O B

ST T Y o Y oy O |

Wynik rano

Wynik
wieczorem

Tetno

Samopoczucie
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Badanie glukozy

Glukoza jest podstawowym zrédiem energii dla cziowieka i jest niezbedna do
prawidlowego funkcjonowania wszystkich komérek organizmu. Poziom glukozy we krwi
(mierzony w mg/dL) zmienia sie w ciggu dnia, gtéwnie pod wptywem jakosci i ilosci spozywanych
positkéw. Na wynik pomiaru mogg réwniez wptywaé czynniki takie jak aktywnosé fizyczna.

Wielokrotnie powtarzajgce sie odczyty wskazujgce na podwyzszony poziom cukru mogq
Swiadczyé o cukrzycy — jednej z najpowazniejszych choréb cywilizacyjnych.

Prawidtowy poziom
glukozy na czczo:
(minimum 8 godzin
bez jedzenia) waha sie
w granicach 70-99 mg/dL.

Prawidiowy poziom glukozy
dwie godziny po positku:
to ponizej 140 mg/dL.

Poziom cukru we krwi

powinien

kontrolowaé kazdy, a szczegdlnie osoby
po 45 roku zycia,z nadwagqg lub otytosciq,
z nadci$nieniem, chorobami serca i naczyn
krwionoénych, z obcigzeniami genetycznymi
(przypadki cukrzycy w rodzinie), a takze
przyszte mamy.

Czynniki ryzyka rozwoju cukrzycy typu 2:

o
G% niski poziom aktywnosci fizycznej

© g przebyta cukrzyca
D cigzowa

urodzenie dziecka o masie
powyzej 4 kg

nadci$nienie tetnicze (2140/90
mmHg) lub przyjmowanie lekéw
hipotensyjnych

® @

zespdt policystycznych
jajnikéw

<3

choroby uktadu
sercowo-naczyniowego

nadwaga lub otytoéé
(BMI 225 kg/m?)

sylwetka typu jabtko —
nagromadzenie tkanki
ttuszczowe] w okolicy talii

wiek powyzej
45 lat

predyspozycja genetyczna —
wystepowanie cukrzycy w rodzinie,

w szczegdlnosci u krewnych pierwszego
stopnia (rodzice, rodzefistwo)

Data pomiaru

ST T Y oy Y oy Y B
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IS T I o S Y oy O |

[ T | oy Yy Y B
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[ oy N N oy Y

ST T I o Y oy O |

Wynik na czczo

Wynik po positku

Samopoczucie
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Data pomiaru
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ST T Y o Y oy B |

[T T | oy Y oy O B
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[ N I oy Y

ST T o Y oy O |

Wynik na czczo

Wynik po positku

Samopoczucie

Data pomiaru
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IS T I o S Y oy O |

[ T | oy Yy Y B

IS T I o | Y oy O B

[ oy N N oy Y

ST T I o Y oy O |

Wynik na czczo

Wynik po positku

Samopoczucie
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Data pomiaru
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ST T Y oy Y oy O
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ST T o Y oy O | Y

ST T oy Y oy O
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ST T Y oy Y oy Y S

ST T Y o Y oy O | B
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ST T Y o Y oy B |

[T T | oy Y oy O B
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ST T o Y oy O |

Wynik na czczo

Wynik po positku

Samopoczucie

Data pomiaru

ST T Y oy Y oy Y B

ST T oy S| Y oy Y B

ST T | oy Y oy N B

(EATEATEATEAR{L AL Af{lad]lad]

S T Y o Y oy Y B

ST T I o S Y oy Y B

ST T oy Y oy O B

(EATEATRATRAR{L AL Aflad]lad]

ST T Y oy | S oy O B

ST T Y o S Y oy O |

[T T oy Y oy O B

[EATEATEA|EA WA T4 a4l a 4]

ST T Y oy | Y oy Y B

IS T I o S Y oy O |

[ T | oy Yy Y B
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Wynik na czczo

Wynik po positku

Samopoczucie
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Instrukcja mierzenia BMI i zakres Moje BMI

Data pomiaru Wzrost Waga BMI

BMI (ang. Body Mass Index) to wskaznik masy ciata, ktéry pomaga ocenié, czy
Twoja waga jest prawidtowa w stosunku do wzrostu. To prosty sposéb na sprawdzenie,
czy masz niedowage, wage prawidtowq, nadwage lub otytosé. AT T ST SRR

Jak obliczyé BMI?

ST T | oy Y oy N B

Potrzebujesz dwéch danych:

(EATEATEATEAR{L AL Af{lad]lad]

masy ciata w kilogramach (kg) wzrostu w metrach (m)

S T Y o Y oy Y B

Wzér: BMI = masa ciata (kg) / wzrost (m)?

ST T I o S Y oy Y B

Przyktad: Jesli wazysz 70 kg, a Twéj wzrost to 1,75 m, to:
BMI=70/(1,75) *2 =229

ST T oy Y oy O B

. a T
Jak interpretowaé wynik? LYY -MM-RR,

Wartosé BMI Interpretacja
ponizej 18,5 Niedowaga S
18,5-24.,9 Waga prawidtowa T e
25,0-299 Nadwaga S
30,0-349 Otytoéé | stopnia T
35,0-399 Otytosé Il stopnia T
40,0 i wiecej Otytosé Ill stopnia G O = V- R R

[ T | oy Yy Y B

Wazne informacje:

BMI to tylko orientacyjny wskaznik.

Nie uwzglednia wieku, ptci, poziomu tkanki miesniowej ani rozmieszczenia ttuszczu w ciele.
U sportowcédw lub oséb bardzo umiesnionych wynik BMI moze sugerowaé nadwage, mimo
ze majq niski poziom tkanki ttuszczowej.

Jesli Twéj BMI jest poza normgq, skonsultuj sie z lekarzem lub dietetykiem — pomoze to
doktadniej ocenié stan zdrowia. AT AT ATV ARV R 247124

IS T I o | Y oy O B

o

[ oy N N oy Y
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Moje BMI

Data pomiaru

ST T | o Y oy O B
ST T Y o S| Y oy O | S
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Wzrost
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Moje BMI

Data pomiaru
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ST T oy Y oy O B
ST T I o Y oy Y | B
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Wzrost

Waga
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Data

. Zalecenia dietetyczne Uwagi
rozpoczecia

1]) Warto jesé¢ wiecej: ‘[L Warto je$¢ mniej:

. [ T o [ o T [ |
Produktéw zbozowych z petnego Soli

ziarna (pieczywo i makarony razowe, Miesa czerwonego i przetworéw

kasze) miesnych (wedliny, kietbasy itp.) T T W S T
Réznokolorowych warzyw i owocéw Produktéw o wysokiej zawartosci
(zwréé uwage, by warzywa cukru

przewazaty nad owocami) Napojéw stodzonych

Nasion roslin strqczkowych Produktéw wysoko przetworzonych
(ciecierzyca, soczewica, fasola, groch)

Ryb

Produktéw mlecznych

niskottuszczowych, zwtaszcza B
fermentowanych

Orzechéw i nasion

ST T Y oy Y oy Y B
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[ T S T [ |
U Nie zapomnij o aktywnosci fizycznej!
° Dzieki niej utrzymasz swojqg wage w normie.

ST T o Y oy O |




Réznorodne produkty to klucz do zdrowej diety

Zdrowe zamienniki Data

Zalecenia dietetyczne Uwagi

Produkt

37

Zamiennik
stodkie napoje

smazone potrawy

woda z cytrynqg i mietg

B

dania pieczone, gotowane,
duszone

jogurt naturalny
z dodatkiem wybranych
owocow

stodkie jogurty owocowe

Smietana jogurt naturalny, kefir

an chude migso, pasty z roslin

thuste wedliny strqczkowych

biate pieczywo pieczywo petnoziarniste

owsianka, musli bez

ptatki $niadaniowe dodatku cukru

. . sosy na bazie jogurtu
sosy na bazie majonezu
naturalnego lub awokado

rozpoczecia

[ N I oy Y Y Y

ST T Y o S Y oy O B

ST T Y oy Y oy Y B

ST T I o Y oy O B

ST T Y oy Yy Y B

(DATEATRATEAR{L AL A fflad]lad]

[T T I oy Y oy O

ST T o S| oy O |

[T T oy Y oy Y B

ST T Y o Y oy O | B

[ N I oy Y

ST T Y o S| Y oy O | S

ST T Y o Y oy O B

ST T I o | Y oy O | B

[T T oy Y oy O B

(BAJEATRATEARL ALl 4]1ad]

[T T | oy Y oy Y B

ST T o Y oy O |
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Moja dieta

Data
rozpoczecia

[ N N oy Y
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Zalecenia dietetyczne

Uwagi

Moja dieta

Data
rozpoczecia
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ST T o Y oy O |

Zalecenia dietetyczne

Uwagi
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Wptyw aktywnosci fizycznej na zdrowie

Natychmiastowe Dlugoterminowe

Pojedynczy epizod umiarkowanej/ Regularna aktywnosé fizyczna jest bardzo
energicznej aktywnosci fizycznej zapewnia waznym elementem profilaktyki choréb
natychmiastowe korzysci dla zdrowia. przewlektych.
Sen 2, 7 Mézg
Aktywnosé fizyczna m* Zmniejsza ryzyko rozwoju

demencji (w tym choroby
Alzheimera) i zmniejsza
ryzyko depresji.

poprawia jakosé snu.

Mniejszy niepokdj
Zmniejszenie uczucia
niepokoju.

Cisnienie krwi 02\
Obniza cisnienie krwi. ®

0

N

S|

Serce

Obniza ryzyko choréb serca,
udaru mézgu i rozwoju
cukrzycy typu 2.

&

|

Profilaktyka
nowotworow

Obniza ryzyko rozwoju
niektérych nowotworéw, m.in.
piersi, szyjki macicy, zotgdka,
ptuca, jelita grubego.

Waga
m Aktywnosé fizyczna pomaga
| |

=

y
{

{

M utrzymaé prawidtowg mase
ciata.
0 Balansi koordynacja Kos§é
e &

g Regularna aktywnos¢ fizyczna
wspomaga rozwéj koordynacii
ruchowej, co moze zmniejszaé
ryzyko urazéw.

w Aktywnosé fizyczna wptywa
na zdrowie uktadu kostnego.

%Q‘ Aktywnosé fizyczna — zalecenia dla dorostych (18-64 lata):

Co najmniej 150-300 minut aerobowej aktywnosci fizycznej o umiarkowanej intensywnosci
tygodniowo lub co najmniej 75-150 minut aerobowej aktywnosci fizycznej o duzej intensywnosci.
Cwiczenia wzmacniajgce migénie o umiarkowanej lub wiekszej intensywnoéci, angazujgce
wszystkie gtéwne grupy migsni 2 lub wigcej razy w tygodniu.

Ograniczenie ilosci czasu spedzanego na siedzgcym trybie zycia. Zastgpienie siedzgcego
trybu zycia aktywnosciq fizyczng o dowolnej intensywnoséci przynosi korzysci zdrowotne. Aby
poméc zmniejszyé szkodliwy wptyw siedzgcego trybu zycia na zdrowie, warto wykonywaé wiecej
niz zalecany poziom aktywnosci fizycznej o umiarkowanej lub intensywnej intensywnosci.

41

Aktywnosé fizyczna — éwiczenia

Zestaw podstawowy

Brzuszki

[ =

Pozycja wyjsciowa

Potéz sie na plecach. Zegnij nogi w kolanach, a stopy rozstaw
na szeroko$¢ bioder. Rece sple¢ na karku, gtowe lekko
wciskajqc w dtonie.

Ruch

Unie§ gérng cze$é¢ tutowia, tak aby oderwaé barki od
podtoza. Nie przyciqgaj podbrédka do mostka, zachowaj
wyprostowang szyje, gtowa powinna znajdowaé sie w linii
kregostupa. Utrzymaj te pozycje przez 5 sekund i powoli wréé
do pozycji wyjsciowej. Nie zatrzymuj powietrza, oddychaj
regularnie. Powtérz éwiczenie 10 razy.

Skrety tutowia w pozycji bocznej

Py

=)

2

Pozycja wyjsciowa

Potéz sie na lewym boku. Pod gtowe wez matg poduszke.
Lewa noga wyprostowana, a prawa noga ugieta w kolanie
pod kgtem prostym. Lewq dtoniq przytrzymaj prawe kolano,
tak aby nie odrywato sie od podtoza. Prawg dtori potéz na
gtowie, a prawy tokieé oprzyj o podtoze.

Ruch

Obréé tutdéw w prawo, prébujgc dotkngé tokciem do podtoza,
tak aby poczué rozcigganie migéni na tutowiu. Wzrokiem
podqzaj za prawym tokciem. Staraj sie nie odrywaé prawego
kolana od podtoza. Powtérz éwiczenie 10 razy na prawg
i lewq strone.

42



43

Aktywnosé fizyczna — éwiczenia

Zestaw podstawowy

Wymachy rgk i nég w kleku podpartym

&---

Wyprosty nég

N

"N

Pozycja wyjsciowa

Klek podparty. Ustaw kolana na szeroko$é¢ bioder, a dtonie
na szeroko$ci ramion. Kregostup w pozyciji neutralnej, tak, by
szyja i glowa byty w linii prostej z kregostupem. Napnij lekko
migénie brzucha.

Ruch

Wyprostuj w tyt lewg noge i jednoczesnie wyciqgnij w przéd
wyprostowang prawgq reke. Utrzymaj pozycije 8 sekund i wréé
do pozycji wyjsciowej. Wykonaj to samo na przeciwlegtq
strone, unoszqc prawqg noge i lewg reke. Pamietaj, aby nie
podnosié¢ gtowy do géry. Nie zatrzymuj powietrza, oddychaj
regularnie. Powtérz éwiczenie 10 razy.

Pozycja wyjsciowa
Potéz sie na plecach. Zegnij nogi w kolanach, a stopy postaw

na szeroko$é bioder. Ramiona utéz wzdtuz tutowia. Rece
odwréé wnetrzem dtoni do sufitu.

Ruch

Nie odrywajgc piety od materaca, wyprostuj lewg noge
w kolanie. Wré¢ lewg nogg do pozycji wyjsciowej i wykonaj
éwiczenie prawq nogqg. Wréé do pozycji wyjsciowej. Powtérz
éwiczenie 5 razy na kazdg noge.

Nie odrywajgc piety od materaca, wyprostuj prawg noge
w kolanie. Jednoczeénie przenie$ lewq, wyprostowanq reke
za gtowe. Wréé prawg nogq i lewq rekg do pozycji wyjsciowej.
Wyprostuj lewqg noge w kolanie, jednocze$nie przenoszgc
prawq, wyprostowanq reke za gtowe. Wréé do pozycji
wyjsciowej. Powtérz éwiczenie 10 razy.

Aktywnosé fizyczna — éwiczenia

Zestaw podstawowy

Rozciqgganie tutowia w kleku podpartym

Rozcigganie miesni grzbietu

Pozycja wyjsciowa

Klek podparty. Stopy trzymaj ztgczone, kolana rozstaw lekko
na zewnaqtrz. Rece roztéz na szeroko$é ramion, wyciggniete
lekko do przodu, oparte na materacu. Szyja i glowa powinna
stanowi¢ w prostej linii przedtuzenie kregostupa.

Ruch

Nie odrywajqc rqgk od materaca, przenie$ ciezar ciata do
tytu, siadajgc na pietach i chowajgc gtowe miedzy ramiona.
Wytrzymaj w tej pozycji od 15 do 20 sekund spokojnie
oddychajgc. Wréé do pozycji wyjsciowej. Powtérz éwiczenie
10 razy.

Pozycja wyjsciowa

Ztqcz stopy i usigdZz na pietach. Kolana ustaw lekko na
zewngtrz, a rece utdéz przed sobq, opierajqc je przedramionami
o podtoze.

Ruch

Nie odrywajgc posladkéw od piet, wychyl sie do przodu i lekko
w prawq strone, tak aby klatka piersiowa byta jak najblizej
podtoza. Wykonaj skret tutowia w prawo, przesuwajgc w tym
kierunku po podtozu lewq reke zwréconq wnetrzem dtoni do
géry. Wytrzymaj w tej pozycji od 15 do 20 sekund spokojnie
oddychajqc. Wréé do pozycji wyjsciowej. To samo wykonaj
na drugg strone. Powtérz éwiczenie 10 razy.
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Aktywnosé fizyczna — éwiczenia

Zestaw podstawowy

Przyciqgganie tokci do kolan

N

N

s’ ‘

Pozycja wyjsciowa

Klek podparty. Kolana ustaw na szerokosé bioder, a rece na
szeroko$¢ ramion. Kregostup trzymaj w pozycji neutralnej.
Szyja i gtowa majg stanowié prostq linie z kregostupem.
Lekko napnij miesnie brzucha.

Ruch

Utrzymujgc  napiete  miesnie brzucha i zachowujgc
niezmieniong postawe, jednocze$nie oderwij od podtoza
ugietg lewg noge i ugnij prawq rekg w tokciu. Staraj sie, aby
kregostup nie zmieniat swojego potozenia. Utrzymaj pozycje
8 sekund i wréé do pozycji wyjsciowej. Wykonaj to samo
unoszqc prawq noge i lewq reke.

Utrzymujgc napiete miesnie brzucha, przyciqggnij lewe kolano
do klatki piersiowej, jednoczesénie starajqgc sie dotknqé go
prawym tokciem. Wréé do pozycji wyjsciowej. Ten sam ruch
powtérz na drugq strone. Pamietaj, aby nie podnosi¢ gtowy
do géry. Nie zatrzymuj powietrza, oddychaj regularnie.
Powtérz éwiczenie 10 razy na kazdg strone.

Przycigganie nég do klatki piersiowej

¢

Pozycja wyjsciowa
Potéz sie na plecach i wyprostuj nogi. Ramiona utéz wzdtuz
tutowia.

Ruch

Zegnij prawq noge w kolanie. Przyciggnij jg rekami do
brzucha, kolanem w kierunku prawego barku. Lewa noga
ma pozostaé wyprostowana, jak najblizej podtoza. Utrzymaj
pozycje od 15 do 20 sekund i wréé do pozycji wyjsciowej,
a nastepnie powtdrz éwiczenie na drugq noge. Wykonaj 10
powtdrzen na obie nogi.

Zegnij lewq noge w kolanie. Przyciggnij jg rekami do brzucha
(maksymalnie jak to mozliwe), celujgc po skosie do prawego
barku. Prawa noga wyprostowana, lezy jak najblizej podtoza.
Utrzymaj pozycje od 15 do 20 sekund. Odtéz lewq noge do
pozycji wyjsciowej, a nastepnie przyciqgnij prawg noge,
kierujgc jg w strone lewego barku, zostawiajgc lewg noge
wyprostowang. Powtérz éwiczenie na obie nogi po 10 razy.

Aktywnosé fizyczna — éwiczenia

Zestaw podstawowy

Rozcigganie miesni ud i tydek przy Scianie

2
9

Pozycja wyjsciowa

Stan w pozycji wyprostowanej. Prawg reke oprzyj o $ciane
lub futryne, tak aby tokie¢ byt na wysokosci barku, a cate
przedramie przylegato do Sciany lub futryny.

Ruch

Wysun biodra i gérng czesé ciata do przodu, wysuwajgc
lewq noge i lekko uginajgc jg w kolanie. Nie skrecaj tutowia.
Utrzymaj te pozycje 15 do 30 sekund i wréé do pozycji
wyjsciowej. Powtérz éwiczenie 10 razy.

46



47

Aktywnosé fizyczna — éwiczenia

Zestaw rozszerzony

Brzuszki z nogami na pitce

e

ey

Pozycja wyjsciowa
Potéz sie na plecach, a nogi zgiete w kolanach potéz na pitce
rehabilitacyjnej. Rece trzymaj splecione za gtowq.

Ruch

Unie$ gérnq czes¢ tutowia nie przyciggajqc brody do mostka.
Wré¢é do pozycji wyjsciowej. Powtérz éwiczenie 10 razy.

Brzuszki sko$ne z nogami na pitce

/‘~~\\\x

Pozycja wyjsciowa
Potéz sie na plecach, nogi zgiete w kolanach potéz na pitce
rehabilitacyjnej. Rece trzymaj splecione za gtowq.

Ruch

Unie$ gérng czesé tutowia skrecajgc sie jednoczesnie w bok.
Nie przyciqggaj brody do mostka. Wré¢ do pozycji wyjsciowe;j.
Powtérz éwiczenie po 10 razy w kazdg strone.

Aktywnosé fizyczna — éwiczenia

Zestaw rozszerzony

Brzuszki na pitce

o«

Pozycja wyjsciowa
Potéz sie na pitce. Stopy rozstaw na podtozu na szerokosé
bioder. Rece trzymaj splecione za gtowq.

Ruch

Unie$ gérng czeséé tutowia w gére. Nie przyciqgaj brody do
mostka. Wréé do pozycji wyjsciowej. Powtérz éwiczenie 10
razy.

Wznosy nég na przemian na pitce

N

@
"

Pozycja wyjsciowa
Oprzyj sie brzuchem i udami na pitce. Rece i stopy majqg
dotykaé podtoza.

Ruch

Uno$ naprzemiennie wyprostowane nogi. Powtérz éwiczenie
10 razy na kazdg noge.



Aktywnosé fizyczna — éwiczenia Aktywnosé fizyczna — éwiczenia

Zestaw rozszerzony Zestaw rozszerzony
Skrety tutowia na pitce Deska
“ ‘ Pozycja wyjsciowa
P . - Oprzyj sie na tokciach i kolanach rozstawionych na
ozycja wyjsciowa » . P . - -
o . . . . . szeroko$é tutowia. Szyja i glowa majq stanowié prostq linie
Oprzyj si¢ brzuchem i udami na pitce. Rece i stopy niech z kregostupem. Mieénie brzucha pozostajq lekko napiete.
dotykajq podtoza.
Ruch

migénie brzucha i posladkéw. Staraj sie, aby kregostup zostat
w pozycji neutralnej. Nie fgcz dtoni. Utrzymaj pozycje 8
sekund, nie wstrzymuj powietrza. Powtérz éwiczenie 10 razy.

‘ Wznie$ kolana i biodra w gére, tak aby nogi oparte na
‘ palcach stép stanowity jedng linie z grzbietem. Napnij
A
)

- ‘ Ruch
Uno$ naprzemiennie wyprostowanq reke z jednoczesnym . . .
skretem tutowia. Podqzaj wzrokiem za unoszonqg rekq. Przgmqgame tokci do kolan

Powtérz éwiczenie po 10 razy kazdq rekq.
“ Pozycja wyjsciowa

Klgk podparty. Kolana ustaw na szeroko$é¢ bioder, a rece na

szeroko$é ramion. Kregostup trzymaj w pozycji neutralnej.

Szyja i glowa majg stanowié¢ prostq linie z kregostupem.
Wznosy nég i rgk na przemian na pitce Lekko napnij migsnie brzucha.

N

Ruch

Utrzymujgc napiete miesnie brzucha i zachowujgc
niezmienionqg postawe, jednocze$nie oderwij od podtoza
ugietg lewg noge i ugnij prawq rekg w tokciu. Staraj sie, aby
kregostup nie zmieniat swojego potozenia. Utrzymaj pozycje
8 sekund i wréé do pozycji wyjsciowej. Wykonaj to samo
unoszgc prawg noge i lewq reke.

Pozycja wyjsciowa
Oprzyj sie brzuchem i udami na pitce. Rece i stopy majq
dotykaé podtoza.

Utrzymujgc napiete miesnie brzucha, przyciqggnij lewe kolano
do klatki piersiowej, jednoczesénie starajqgc sie dotkngé go
prawym tokciem. Wréé do pozycji wyjsciowej. Ten sam ruch
powtdrz na drugq strone. Pamietaj, aby nie podnosi¢ gtowy
do géry. Nie zatrzymuj powietrza, oddychaj regularnie.
Powtérz éwiczenie 10 razy na kazdg strone.

- Ruch
> Uno$ naprzemiennie lewg noge do géry i prawq reke. Powtérz
éwiczenie 10 razy na kazdg strone.

49



51

Czestotliwosé Od kiedy

Nazwa leku Dawka o
podawania stosowany

Uwagi

Czestotliwosé Od kiedy

Nazwa leku Dawka o
podawania stosowany

Uwagi
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Czestotliwosé Od kiedy

Nazwa leku Dawka o
podawania stosowany

Uwagi

Czestotliwosé Od kiedy

Nazwa leku Dawka o
podawania stosowany

Uwagi
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Moje szczepienia

Planowana data

szczepienia zgodnie

z kalendarzem
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Moje szczepienia

Planowana data
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Bilans zdrowia dziecka Moje dziecko

Bilans

9 Co to jest bilans zdrowia dziecka? Planowana data
© bilansu zgodnie Wiek Waga Wzrost Uwagi
z ksigzeczkq zdrowia

Bilans zdrowia dziecka to przeglgd zdrowia na réznych etapach zycia dziecka.
Wykonuje go lekarz rodzinny lub pediatra. Wnioski z badania zapisywane sqg
w dokumentacji medycznej i ksigzeczce zdrowia dziecka, by mozna byto poréwnaé
zmiany, jakie zaszty pomiedzy kolejnymi bilansami. AR A ATV 2

S| | o | |

S| | o | |

@ Czy bilans zdrowia dziecka jest obowigzkowy? L

[ I Y Ny I Y |

Bilans zdrowia dziecka nie jest obowigzkowy, jednak zdecydowanie zaleca sie go
przeprowadzaé. Dzieki wizytom profilaktycznym mozna juz na weczesnym etapie
wykryé wady rozwoju i choroby.

(DATRATRATEARIL AL Al e d]1a ]

Bilanse zdrowia u dzieci skupiajq sie przede wszystkim na takich problemach jak:

[ Y Y S N N |

@ zaburzenia psychosomatyczne, YY.Y.Y.-MM-R.R,
0
rll? zaburzenia wzrostu, L e
Q (AT AT ATEA ATl a 97184
, zaburzenia psychiczne,
[ Y T N N T W
g wady postawy,

ST | o S| |

&@ wady wzroku i stuchu,

ST | o | N |

026 nieprawidtowe wartosci cisnienia tetniczego,

1y 2y 2y Oy VG L X
rl;’? nadmierna lub zbyt niska masa ciata. T

ST | o | |

Dodatkowo w ramach bilansu zdrowia dziecka dokonuje sie oceny gotowosci
do podjecia nauki szkolnej oraz przebiegu procesu dojrzewania.

ST | o | |
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Bilans zdrowia dziecka

E;', Bilans zdrowia dziecka — kiedy si¢ go przeprowadza?

Bilans zdrowia dziecka wykonywany jest na okreslonych etapach zycia. Ich
harmonogram wyglgda nastepujgco.

’ Tzw. bilans zero ':- ’

(wykonywany zaraz

0 dzien po urodzeniu) 1.-L4. tydzien 2.-6. miesigc 9. m|eanc
Cy -
Bilans zdrowia @' 4
dzieci przed
Szkolu l'l' lata rozpoch)Qmem szkoty 2 lata 12. miesigc
9 10 Iat 13 14 jat 16 17 1ot < 19 lat

Przygotowanie do bilansu zdrowia u dzieci?

Bilans zdrowia dziecka przeprowadzany jest podczas wczesniej umdwionej wizyty.
Nalezy zabraé ze sobq dotychczasowg dokumentacje medyczng Pacjenta — wyniki
badan, karty z leczenia szpitalnego i inne dokumenty, jesli takie sq, oraz ksigzeczke
zdrowia dziecka.

Aby w petni skorzystaé z bilansu zdrowia, warto przygotowaé w domu liste
z pytaniami do lekarza. W ten sposéb uzyska sie fachowe odpowiedzi na nurtujgce
pytania o rozwdj i kondycje zdrowia dziecka.

Nalezy podkresli¢, ze bilanse zdrowia przeprowadza sie wytgcznie wtedy, gdy
dziecko jest zdrowe. W przeciwnym razie niemozliwa bytaby rzetelna ocena stanu
zdrowia Pacjenta.

Moje dziecko

Planowana data
bilansu zgodnie

z ksigzeczkq zdrowia
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Moje dziecko

Bilans

Planowana data
bilansu zgodnie

z ksigzeczkqg zdrowia
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Dowiedz sie wiecej

Rzetelne informacje medyczne w przystepnej formie.
Dowiedz sie wiecej o profilaktyce, zdrowym stylu zycia
i nowoczesnych metodach leczenia.

Przyktadowe tematy:

e Przepuklina kregostupa

* Przewlekte zapalenie zatok Zeskanuj kod QR
e Czym jest zapalenie migénia sercowego? i czytaj!

Obejrzyj filmy z ekspertami Grupy LUX MED, ktérzy
ttumaczg kluczowe zagadnienia zdrowotne w prosty
i przystepny sposéb.

Wybrane materiaty wideo:
+ Cwiczenia na zdrowy kregostup

. P . »
Jak przygotowaé sig do badan z krwi? Zeskanuj kod QR

» Pierwsza pomoc — co warto wiedzieé¢? i oglgdaj!

Podcasty

Stuchaj inspirujgcych rozméw ze sportowcami
i specjalistami Grupy LUX MED w dowolnym miejscu
i czasie!

Wybrane odcinki:

¢ Karol Bielecki o powrocie do sportu po ciezkim urazie

e Joanna Jedrzejczyk o zyciu na sportowej emeryturze

* Profilaktyka to nie tylko badania, ale i styl zycia — Zeskanuj kod QR
Prezes Anna Rulkiewicz o zdrowiu i stuchaj!
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