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Wprowadzenie

Tematem przewodnim tej jednostki jest znajomosc zagadnien zwigzanych ze zdrowiem. Kompetencje
w zakresie zdrowia zostaty zdefiniowane jako umiejetnosci poznawcze i spoteczne, ktére okreslaja
motywacje i zdolno$¢ jednostek do uzyskiwania dostepu do informacji, rozumienia i wykorzystywania
ich w sposéb promujacy i utrzymujgcy dobre zdrowie.

Propagowanie umiejetnosci czytania i pisania w zakresie zdrowia ma kluczowe znaczenie dla
aktywnego i Swiadomego uczestnictwa w kwestiach zwigzanych z opiekg zdrowotng i zostato
okreslone jako kluczowe dziatanie na rzecz zmniejszania nieréwnosci w zakresie zdrowia w Unii
Europejskiej przez Europejskie Centrum ds.

Poziom wiedzy w zakresie zdrowia w UE nadal budzg obawy, jak podkreslono w europejskim badaniu
umiejetnosci w zakresie zdrowia z 2012 r., ktére obejmowato wszystkie trzy poziomy wiedzy w zakresie
zdrowia - funkcjonalne, interaktywne i krytyczne - i wykazato, ze prawie co drugi respondent
wykazywat ograniczone umiejetnosci w zakresie zdrowia.

Ograniczone umiejetnosci w zakresie czytania i pisania w zakresie zdrowia majg znaczace skutki
spoteczne i gospodarcze. Badania wykazaty, ze stabe umiejetnosci w zakresie zakresie zdrowia sg
konsekwentnie zwigzane ze stabymi zachowaniami i wynikami zdrowotnymi. W raporcie Public Health
England (2015) stwierdzono, ze ograniczone (funkcjonalne) kompetencje w zakresie zdrowego
zywienia przewidujg stabga diete, palenie tytoniu i brak aktywnosci fizycznej niezaleznej od czynnikow
ryzyka, w tym wieku, wyksztatcenia, ptci, pochodzenia etnicznego i dochoddéw, i sg zwigzane ze
zwiekszonym ryzykiem zachorowalnosci i przedwczesnej Smierci u starszych oséb dorostych,
niezaleznie od wieku, pozycji spoteczno-ekonomicznej, funkcji poznawczych i istniejgcej wczesniej
choroby. Osoby cierpigce na przewlekte schorzenia, w tym depresje, cukrzyce oraz choroby serca,
nerek i uktadu miesniowo-szkieletowego, sg réwniez bardziej narazone na ograniczone wskazniki
pismiennosci zdrowotnej. Osoby z niskimi wskaznikami piSmiennosci w zakresie zdrowia, w
poréwnaniu z ogétem populacji:

e 53 1,5-3 razy bardziej narazone na zwiekszone ryzyko hospitalizacji lub zgonu i sg bardziej
narazone na depresje;

e sgbardziej sktonni do zmagania sie z zarzgdzaniem zdrowiem i samopoczuciem swoim i swojej
rodziny, a tym samym s3g narazeni na zwiekszone ryzyko wystgpienia wielu problemoéw
zdrowotnych;

e korzysta¢ z mniejszej liczby ustug profilaktycznych i promujacych zdrowie, takich jak badania
przesiewowe w kierunku nowotwordw i szczepienia przeciwko grypie, a takie rzadziej
przypomina¢ o chorobie i stosowaé sie do instrukcji medycznych i systeméw opieki
zdrowotnej;

e trudniej jest uzyskaé dostep do odpowiednich ustug zdrowotnych, w wiekszym stopniu
korzystac¢ z ustug stuzb ratunkowych i wypadkowych oraz mieé dtuzsze pobyty w szpitalu;

e majg mniej efektywng komunikacje z pracownikami stuzby zdrowia i opieki spotecznej i sg
mniej sktonni do angazowania sie w aktywne dyskusje o swoich mozliwosciach zdrowotnych,
co moze prowadzi¢ do ukrycia ich potrzeb zdrowotnych.
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Mimo ze brak odpowiedniej wiedzy na temat zdrowia dotyczy wszystkich, dowody wskazujg na to, ze
niektére grupy sa bardziej narazone na ryzyko wystgpienia niskiego poziomu wiedzy zdrowotnej niz
inne:

e  Osoby znajdujace sie w niekorzystnej sytuacji spotecznej i ekonomicznej;
e  Migranci i mniejszosci etniczne;

e  Starsi ludzie;

e  Ludzie z dtugotrwatymi stanami chorobowymi;

e Niepetnosprawni.

Dlatego tez umiejetnosé rozumienia i praktykowania zagadnien w zakresie zdrowia jest uznawany jako
kluczowy czynnik warunkujacy zdrowie.

Wiedza o zdrowiu oznacza wiecej niz tylko mozliwos¢ czytania broszur i udanego umawiania sie na
wizyty. Poprzez poprawe dostepu ludzi do informacji na temat zdrowia i ich zdolnosci do skutecznego
korzystania z nich, kompetencje w zakresie zdrowia majg kluczowe znaczenie dla wzmocnienia pozycji.

Wiedza na temat zdrowia wyrazana jest pod wptywem jezyka, ktérym mdéwimy; nasza zdolnos¢ do
komunikowania sie jasno i uwazine stuchanie; oraz nasz wiek, status spoteczno-ekonomiczny,
pochodzenie kulturowe, doswiadczenia z przesztosci, zdolnosci poznawcze i zdrowie psychiczne. Kazdy
z tych czynnikdw ma wptyw na sposéb, w jaki komunikujemy sie, rozumiemy i reagujemy na informacje
dotyczace zdrowia.

Kluczowym celem projektu ON CALL jest poprawa stanu wiedzy w zakresie zdrowia w spotecznosciach
znajdujacych sie w niekorzystnej sytuacji spotecznej i ekonomicznej poprzez przyjecie podejscia do
rozwoju spotecznosci opartego na zasobach. Obejmuje to opracowanie zindywidualizowanego
programu szkoleniowego dla pracownikéw zajmujacych sie zdrowiem w spotecznosciach lokalnych,
ktorzy po jego zakonczeniu bedg pracowaé w swojej spotecznosci w celu promowania i poprawy
wiedzy w zakresie zdrowia.

Taki wspdlnotowy program wzajemnego wsparcia ma wieksze szanse na promowanie umiejetnosci
zdrowotnych i swiedzy zdrowotnej, poniewaz pracownicy wzajemnego wsparcia bedg mieli wiele
wspolnego z uczestnikami, umozliwig uczestnikom zaangazowanie sie w dyskusje na tematy szersze
niz zdrowie i zachecg uczestnikéw do angazowania sie w sieci spoteczne, w ktérych mozna dzieli¢ sie
problemami, obawami i wskazéwkami.

Rozdziat wiedzy o zdrowiu bedzie sie sktadac z 3 podjednostek szkolenia w nastepujgcych obszarach:
i. Zdrowie psychiczne
ii. Dietaiodzywianie
iii. Prewencyjna promocja zdrowia

Po zakonczeniu realizacji jednostki uczestnicy bedg mieli rozwinietg wiedze w nastepujgcych
obszarach:

Zdrowie psychiczne:
e Podstawowa wiedza na temat zagadnien zdrowia psychicznego

e Podstawowa wiedza na temat przyczyn problemoéw zdrowia psychicznego
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e Podstawowa wiedza o tym, jak dobrze zy¢ z kwestiami zdrowia psychicznego
e Podstawowa wiedza na temat wspierania oséb z problemami zdrowia psychicznego

Dieta i odzywianie:

e Podstawowa wiedza na temat wptywu zywnosci i odzywiania na zdrowie
e Podstawowa wiedza na temat znaczenia zdrowego zywienia i tego, co stanowi o zdrowym
odzywianiu sie

Prewencyjna promocja zdrowia:

e Podstawowa wiedza na temat edukacji zdrowotnej zwigzanej z zapobieganiem chorobom,
badaniami przesiewowymi i zachowaniami zdrowotnymi - np. zapobieganie chorobom
przewlektym, odzywianie, aktywnos¢ fizyczna, rzucanie palenia, zarzadzanie stresem i badania
przesiewowe.

e Podstawowa wiedza o spotecznych uwarunkowaniach zdrowia

Po zakonczeniu programu szkoleniowego uczestnicy beda mieli réwniez rozwiniete umiejetnosci w

nastepujacych obszarach:
Zdrowie psychiczne

e Identyfikacja gtéwnych cech réinych rodzajow problemdéw zwigzanych ze zdrowiem
psychicznym

e Okreslanie czynnikow wptywajgcych na zdrowie psychiczne

e Rozpoznawanie okolicznosci, ktore mogg mieé¢ negatywny wptyw na osoby cierpigce na
problemy ze zdrowiem psychicznym

e Identyfikacja zrédet stresu

e Rozpoznawaé problemy spowodowane przez nadmierny stres

e Dostarczy¢ informacji na temat tego, jak dobrze zy¢ z problemami zdrowia psychicznego

e Okreslanie strategii pomocy osobom cierpigcym na problemy zwigzane ze zdrowiem
psychicznym

e Okreslenie kluczowych agencji wsparcia i ustug dla 0séb z problemami zdrowia psychicznego

e Sporzadzenie listy odpowiednich stuzb/organizacji wspierajgcych oraz ich danych

kontaktowych dotyczacych innych kwestii majgcych wptyw na beneficjentéw
Dieta i odzywianie

e Praktykowanie czytania i analizowania etykiet zywnosci w celu promowania zdrowego
zywienia

e Wyjasnienie korzysci ptyngcych z jedzenia zywnosci bogatej w btonnik oraz spozywania 5
porcji owocdéw i warzyw dziennie

e Okreslenie grup zywnosci oraz tego, ktéra zywnos¢ wchodzi w sktad tych grup

e Korzystanie z praktycznych narzedzi, takich jak "Eatwell Plate", w celu promowania zdrowego
Zywienia

e Zilustrowaé znaczenie niektdrych srodkéw spozywczych dla zdrowia, ilos¢, jaka nalezy
przyjmowac i sposéb wigczenia ich do diety

Prewencyjna promocja zdrowia

e Oceniac styl zycia danej osoby, aby motywowac jg i wspiera¢ w dokonywaniu pozytywnych
zmian dotyczacych jej zdrowia.
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e Woyjasnienie wptywu i czynnikdw ryzyka zwigzanego z zachowaniami dotyczgcymi zdrowia i
dobrego samopoczucia - np. palenie tytoniu i éwiczenia fizyczne
e Sporzadzenie listy lokalnych zasobdéw i ustug, ktére promujg zdrowie i dobre samopoczucie

Trening w kazdej podjednostce odbywa sie twarzg w twarz i trwa 3 godziny. Do niniejszego
podrecznika dotgczony jest podrecznik, ktéry zawiera:

e Plan kazdej podjednostki z podziatem na gtdwne obszary
e Jasne instrukcje dotyczace sposobu nauczania podjednostki, w tym potrzebne zasoby
e Zestaw petnowymiarowych kserokopii wszystkich slajdédw uzytych do nauczania kursu.

Trenerzy moga odczuwad potrzebe dostosowania niektdrych materiatéw i tresci do potrzeb
uczestnikow z ich kraju.

Samodzielna nauka

Uczestnicy sg zobowigzani do ukoriczenia 5 godzin niezaleznej samodzielnej nauki dla kazdego
tematu. Na koncu kazdej podjednostki znajdzie sie samodzielna sekcja szkoleniowa, ktéra skieruje
uczestnikéw do réznych zasobdéw w celu wsparcia i wzmocnienia ich wiedzy i umiejetnosci w
poszczegdlnych obszarach.

2.1 Zdrowie psychiczne

Rozumienie Zdrowia psychicznego
Cel

Dostarczanie informacji na temat zdrowia psychicznego, réznych rodzajow probleméw zwigzanych ze
zdrowiem psychicznym oraz ich wptywu na ludzi.

Cel
Gtéwnym celem ponizszych dziatan jest zapewnienie uczestnikom:

e Uzyskania wiekszego zrozumienia i wiedzy na temat zdrowia psychicznego i ztego stanu
zdrowia psychicznego

e Zna¢ gtéwne cechy powaznych i powszechnych problemdéw zwigzanych ze zdrowiem
psychicznym

e Zrozumienie wptywu objawéw chordb psychicznych na jednostki
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Ta podjednostka bedzie koncentrowac sie na czterech kluczowych obszarach:

l. Co to jest zdrowie psychiczne?

Il. Przyczyny problemow ze zdrowiem psychicznym
lll.  Wspieranie kogo$, kto ma problemy ze zdrowiem psychicznym
V. Dobrze funkcjonowanie z kwestiami zdrowia psychicznego

2.1.1 Co to jest zdrowie psychiczne?
Swiatowa Organizacja Zdrowia definiuje zdrowie psychiczne jako:

"Zdrowie psychiczne to nie tylko brak zaburzen psychicznych. Jest definiowane jako stan dobrego
samopoczucia, w ktérym kazdy cztowiek realizuje swéj wtasny potencjat, potrafi poradzi¢ sobie z
normalnym stresem zyciowym, moze pracowac produktywnie i owocnie oraz jest w stanie wnies¢ swoj
wkfad w zycie swojej spotecznosci".

Dobre zdrowie psychiczne obejmuje pozytywne samopoczucie, jest wazne dla wszystkich, poniewaz
pomaga nam zarzgdzac¢ waznymi wydarzeniami zyciowymi, takimi jak narodziny, zmiana zatrudnienia,
utrata bliskiej osoby, zwolnienie z pracy i przejscie na emeryture. Indywidualne zasoby obejmuja
poczucie wtasnej wartosci, optymizm, poczucie opanowania i spdéjnosci, zdolno$¢ do inicjowania,
rozwijania i podtrzymywania wzajemnie satysfakcjonujacych relacji osobistych oraz umiejetnosc
radzenia sobie z przeciwnosciami losu.

Zty stan zdrowia psychicznego jest pojeciem parasolowym, ktére obejmuje kontinuum probleméw ze
zdrowiem psychicznym, od tych z fagodnymi objawami do najpowazniejszych zaburzen psychicznych,
z ktérych wszystkie mogg miec¢ rézng intensywnos¢ i czas trwania.

2.1.2 2.1.2. Kwestie zdrowia psychicznego

Na powazne problemy ze zdrowiem psychicznym sktadajg sie doswiadczenia, ktdre dla wiekszosci ludzi
sg trudne do zrozumienia - np. styszenie gtosdw. Powszechne problemy ze zdrowiem psychicznym
obejmuja doswiadczenia, z ktdrymi wiekszos¢ ludzi moze mieé zwigzek, np. strach lub smutek.

Powaine problemy ze zdrowiem psychicznym

Psychoza: Ogdlny termin opisujgcy objawy zaburzen zdrowia psychicznego, gdy osoba stracita kontakt
z rzeczywistoscig i moze wierzy¢ w rzeczy, ktdre nie istniejg w rzeczywistosci.

Warunki psychotyczne:

Schizofrenia: Oznacza "ztamany umyst" i odnosi sie do zmian w funkcji umystowej, gdzie mysli i
postrzeganie stajg sie nieuporzgdkowane.

Bipolarny: W okresach intensywnej depresji lub manii, osoba z chorobg dwubiegunowg moze
doswiadczyé objawow psychotycznych, ktére mogg prowadzi¢ do powaznych zaburzen w jej mysleniu,
emocjach i zachowaniach.
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Wspdlne dla zaburzen psychotycznych:

Halucynacje: Fatszywe postrzeganie - najczesciej polega na styszeniu gtoséw, ktére nie sg styszalne dla
innych, mogg obejmowac widzenie, odczuwanie, degustacje lub wachanie rzeczy, ktdre osoba
postrzega jako bardzo realne, ale ktére nie istniejg w rzeczywistosci. Halucynacje moga byc
przerazajgce, zwtaszcza gtosy obrazliwe lub zawierajgce negatywne komentarze na temat danej osoby.

Urojenia: Wiara w cos, co jest nieprawdopodobne lub nieprawdziwe, np. ztudzenia wielkosci lub
przesladowania.

Wspdlne kwestie dotyczace zdrowia psychicznego
Lek: Lek to uczucie niepokoju, takie jak niepokdj lub strach, ktére moze byc¢ tagodne lub powazne.

Kazdy ma w pewnym momencie zycia uczucie leku. Na przyktad, mozesz czu¢ sie zaniepokojony i
niespokojny o zdanie egzaminu lub odbycie testu medycznego lub rozmowy kwalifikacyjnej. W takich
sytuacjach uczucie leku moze by¢ catkowicie normalne.

Jednak niektérym ludziom trudno jest kontrolowaé swoje zmartwienia. Ich uczucia leku sg bardziej
state i czesto mogg wptywacd na ich codzienne zycie.

Lek jest gtéwnym objawem wielu schorzen, w tym paniki, fobii, stresu pourazowego i spotecznych
zaburzen lekowych (fobia spoteczna).

Depresja: depresja, do ktérej odnosi sie to szkolenie, to "depresja kliniczna", ktéra trwa przez ostatnie
2 tygodnie i wpltywa na zdolno$¢ do wykonywania pracy lub rutynowych czynnosci oraz na
satysfakcjonujgce relacje osobiste. Depresja kliniczna jest powszechnym, ale powaznym problemem
zdrowia psychicznego i moze sie powtarza¢. Moze by¢ zwigzana ze stresujgcymi wydarzeniami lub
sytuacjami, w tym z depresjg reaktywng, zaburzeniami depresji sezonowej i depresjg poporodowsa.

2.1.3 Stres i zdrowie psychiczne

Stres jest przede wszystkim reakcjg fizyczng. Podczas stresu ciato mysli, ze jest atakowane i przetacza
sie w tryb "walka lub ucieczka", uwalniajgc ztozong mieszanke hormondw i substancji chemicznych,
takich jak adrenalina, kortyzol i noradrenalina, aby przygotowac organizm do dziatania fizycznego.
Powoduje to szereg reakcji, od skierowania krwi do miesni po wytgczenie zbednych funkcji organizmu,
takich jak trawienie.

W dawnych czasach poprzez uwolnienie hormondw, takich jak adrenalina, kortyzol i noradrenalina,
jaskiniowiec dostawat tzw. “zastrzyk energii”, ktéry przygotowat go do walki z niedZzwiedziem lub
ucieczki. To uczucie bicia serca, szybkiego oddychania jest adrenaling; jak rowniez zastrzykiem energii,
pozwala nam na skupienie uwagi, dzieki czemu mozemy szybko reagowac na sytuacje.

We wspodtczesnym swiecie, tryb "walka lub ucieczka" nadal moze pomdc nam przetrwad niebezpieczne
sytuacje, takie jak szybkie reagowanie na osobe biegngcg przed naszym samochodem poprzez
trzaskanie w hamulce.

Wyzwaniem jest, gdy nasze ciato znajduje sie w stanie stresu w nieodpowiednich sytuacjach. Kiedy
przeptyw krwi dociera tylko do najwazniejszych miesni potrzebnych do walki lub ucieczki, funkcja
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maozgu jest zminimalizowana. Moze to prowadzi¢ do niezdolnosci do "prostego myslenia"; stanu, ktéry
jest wielkg przeszkodga zaréwno w naszej pracy, jak i w zyciu domowym. Jesli jeste$Smy utrzymywani w
stanie stresu przez dtugi czas, moze to by¢ szkodliwe dla naszego zdrowia. Skutkiem podwyzszonego
poziomu kortyzolu moze by¢ wzrost poziomu cukru i cisnienia krwi, a takze spadek libido.

Kazdy od czasu do czasu czuje sie zestresowany. Wazne jest, aby zwrdci¢ uwage na to, jak radzisz sobie
z drobnymi i duzymi zdarzeniami stresowymi, aby wiedzie¢, kiedy szukaé pomocy.

Wedtug Narodowego Instytutu Zdrowia Psychicznego jest 5 rzeczy, ktdre nalezy wiedzie¢ o STRESIE.

1. Stres wptywa na wszystkich. Kazdy od czasu do czasu czuje sie zestresowany. Niektdrzy radzg sobie
ze stresem skuteczniej lub regenerujg sie po stresujgcych wydarzeniach szybciej niz inni. Istniejg rézne
rodzaje stresu - wszystkie z nich niosg ze sobg ryzyko dla zdrowia fizycznego i psychicznego. Stres moze
by¢ zdarzeniem jednorazowym lub krétkotrwatym, moze tez by¢ zdarzeniem, ktdre trwa przez diugi
okres czasu. Przyktady stresu obejmuja:

e Rutynowy stres zwigzany z presjg pracy, szkoty, rodziny i innych codziennych obowigzkéw

e Stres wywotany nagtg, negatywng zmiang, np. utratg pracy, rozwodem lub choroba.

e Stres traumatyczny, jakiego doswiadcza sie podczas takich zdarzen jak powazny wypadek,
wojna, napasc lub kleska zywiotowa, w wyniku ktérej ludzie mogg zosta¢ powaznie ranni
lub zabici. Osoby, ktére doswiadczajg stresu traumatycznego, czesto doswiadczaja
przejsciowych objawdw choroby psychicznej, ale wiekszos$¢ z nich wyzdrowieje w sposdb
naturalny wkrétce potem.

2. Nie kazdy stres jest zty. Stres moze zmotywowac ludzi do przygotowania sie lub wykonania zadania,
jak na przyktad, gdy trzeba zrobi¢ test lub rozmowe kwalifikacyjng do nowej pracy. W niektérych
sytuacjach stres moze nawet ratowac zycie. W odpowiedzi na niebezpieczenstwo, Twoje ciato
przygotowuje sie do stawienia czota zagrozeniu lub ucieczki w bezpieczne miejsce. W takich sytuacjach
twoj puls przyspiesza, oddychasz szybciej, miesnie sg napiete, mézg zuzywa wiecej tlenu i zwieksza
aktywnos¢ - wszystkie funkcje majg na celu przetrwanie.

3. Dtugotrwaty stres moze zaszkodzi¢ Twojemu zdrowiu. Problemy zdrowotne mogg wystgpié, jesli
reakcja na stres trwa zbyt dtugo lub staje sie przewlekta, np. gdy Zrédto stresu jest state, lub jesli
reakcja trwa nadal po ustgpieniu zagrozenia. W przypadku chronicznego stresu te same ratujgce zycie
reakcje w twoim organizmie mogg hamowac uktad odpornosciowy, trawienny, senny i reprodukcyijny,
co moze spowodowaé, ze przestang one normalnie funkcjonowad. Rézne osoby mogg odczuwad stres
na rézne sposoby. Na przyktad, niektdérzy ludzie doswiadczajg gtéwnie objawdw trawiennych, podczas
gdy inni mogg miec¢ bdle gtowy, bezsennos¢, smutek, ztos¢ lub drazliwos¢. Osoby narazone na
chroniczny stres sg podatne na czestsze i powazniejsze infekcje wirusowe, takie jak grypa lub
przeziebienie. Stres rutynowy moze by¢ najtrudniejszym rodzajem stresu do zauwazenia na poczatku.
Poniewaz zrédto stresu ma tendencje do bycia bardziej statym niz w przypadku stresu ostrego lub
traumatycznego, organizm nie otrzymuje wyraznego sygnatu do powrotu do normalnego
funkcjonowania. W miare uptywu czasu, ciggte obcigzenie organizmu od stresu rutynowego moze
przyczyniac sie do powaznych problemdw zdrowotnych, takich jak choroby serca, wysokie cisnienie
krwi, cukrzyca i inne choroby, a takze do zaburzen psychicznych, takich jak depresja czy lek.
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4. Sg sposoby na radzenie sobie ze stresem. Skutki stresu majg tendencje do narastania wraz z
uptywem czasu.Podejmowanie praktycznych krokéw w celu zarzadzania stresem moze zmniejszy¢ lub
zapobiec tym skutkom.Ponizej znajduje sie kilka wskazéwek, ktére moga pomdc w radzeniu sobie ze
stresem:

e Rozpoznaj oznaki reakcji Twojego organizmu na stres, takie jak trudnosci z zasypianiem,
zwiekszone spozycie alkoholu i innych substancji, fatwos¢ w gniewie, depresja i niska energia.

e Porozmawiaj ze swoim lekarzem lub pracownikiem stuzby zdrowia. Uzyskaj odpowiednia
opieke zdrowotng w przypadku istniejgcych lub nowych probleméw zdrowotnych.

e Zrdbcie regularne ¢wiczenia. Zaledwie 30 minut dziennie spaceru moze pomadc poprawic
samopoczucie i zmniejszy¢ stres.

e Sprobuj aktywnosci relaksacyjnej. Poznaj programy radzenia sobie ze stresem, ktére moga
obejmowaé medytacje, joge, tai chi lub inne delikatne ¢wiczenia. W przypadku niektérych
schorzen zwigzanych ze stresem metody te sg stosowane jako uzupetnienie innych form
leczenia. Zaplanuj regularny czas na te i inne zdrowe i relaksujgce zajecia.

e Wyznaczyé cele i priorytety. Zdecyduj, co nalezy zrobi¢ i co moze poczekaé, i naucz sie méwié
"nie" nowym zadaniom, jesli powodujg one przecigzenie. Zwracaj uwage na to, co osiggnates
na koniec dnia, a nie na to, czego nie bytes w stanie zrobi¢.

e Pozostan w kontakcie z ludZmi, ktérzy mogg zapewni¢ wsparcie emocjonalne i inne. Aby
zmniejszy¢ stres, popros o pomoc przyjaciét, rodzine, spotecznosc lub organizacje religijne.

5. Jesli jestes przyttoczony stresem, popros o pomoc pracownika stuzby zdrowia. Powiniene$ od razu
szuka¢ pomocy, jesli masz mysli samobdjcze, jeste$ przyttoczony, czujesz, ze nie dasz sobie rady lub
uzywasz narkotykéw lub alkoholu, aby sobie poradzi¢. Twdj lekarz moze udzielié¢ Ci rekomendacji.

2.1.4 Wspieranie kogo$, kto ma problemy ze zdrowiem psychicznym

Problemy ze zdrowiem psychicznym sg powszechne na catym swiecie, a w ciggu catego zycia kazdej
osoby jest bardzo prawdopodobne, ze albo sama bedzie miata problemy ze zdrowiem psychicznym,
albo bedzie znata kogos bliskiego, kto je ma. Jednak wiele osdb nie jest dobrze poinformowanych o
tym, jak rozpoznac¢ problemy ze zdrowiem psychicznym lub jaka pomoc jest dostepna. W rezultacie
osoby doswiadczajgce problemdw ze zdrowiem psychicznym mogg nie wiedzie¢, jak uzyskac¢ dostep
do odpowiedniej pomocy lub mogg w ogédle nie szukaé pomocy. Dzieki wiekszej swiadomosci
spotecznosci na temat zdrowia psychicznego, ludzie bedg w stanie rozpoznac i wesprze¢ kogos, kto
potrzebuje pomocy w zakresie zdrowia psychicznego.

Poniewaz jest bardzo prawdopodobne, ze doradca ds. zdrowia Swieckich pracujagcy w danej
spotecznosci spotka sie z kims, kto ma problemy ze zdrowiem psychicznym, wazne jest, aby wiedziat,
jak reagowa¢ w odpowiedni sposdb.

Mental Health First Aid Irlandia Pétnocna okresla plan dziatania na rzecz pomocy osobom
doswiadczajgcym problemoéw ze zdrowiem psychicznym:

Dziatanie 1: Ocena ryzyka samobdjstwa lub szkody

Projekt ten zostat sfinansowany przy wsparciu finansowym Komisji Europejskiej. Niniejsza publikacja odzwierciedla jedynie -
stanowisko jej autora i Komisja Europejska nie ponosi odpowiedzialnosci za umieszczong w niej zawarto$é merytoryczng ani Erasmus+
za sposob wykorzystania zawartych w niej informacji.



10

W tym kontekscie ocena oznacza zebranie wystarczajacej ilosci informacji o danej osobie i jej sytuacji,
aby pomédc w podjeciu decyzji, jakie natychmiastowe dziatania lub krétkoterminowa pomoc bytyby
najbardziej pomocne. Posiadanie tych informacji pomoze réwniez w podjeciu z dang osobg decyzji,
jaka dodatkowa profesjonalna pomoc moze by¢ odpowiednia.

Dziatanie 2: Stuchanie bez oceniania
Wiaze sie to z przetwarzaniem postawy:

Akceptacja - szanowanie uczu¢, przekonan i wartosci oséb, nawet jesli réznig sie one od
twoich

Prawdziwos¢ - Bycie szczerym z osobg w komunikowaniu swojej akceptacji dla nich i ich
przekonan

Empatia - Pokazanie osobie, ze rozumiesz uczucia stojgce za jej stowami
Dziatanie 3: Udzielanie zapewnien i informacji

Osoba doswiadczajgca probleméw ze zdrowiem psychicznym moze czué sie zdezorientowana lub
przyttoczona i nie jest w stanie mysle¢ jasno. Pomocne jest, aby osoba ta wiedziata, ze ktos, kto jest w
stanie myslec jasno i spokojnie o swojej sytuacji, moze jg wspierac.

Dziatanie 4: Zachecanie osoby do uzyskania odpowiedniej pomocy zawodowej

Wazne jest, aby zachecaé¢ osobe do szukania pomocy tak szybko, jak to mozliwe. Istnieje szereg
specjalistow, ktérzy udzielajg wsparcia na rézne sposoby .

Dziatanie 5: Zachecanie do stosowania strategii samopomocy
Szereg strategii samopomocy zostanie przedstawionych wnastepnej czesci.

Wazne jest jednak, aby zrozumieé, ze gdy dana osoba doswiadcza niepokojgcych objawdéw problemédw
ze zdrowiem psychicznym, samoopieka moze czu¢ sie bardzo wymagajgca i czesto konieczne jest
dodatkowe wsparcie nawet przy najmniejszych zadaniach.

(Zrédto: podrecznik pierwszej pomocy w zakresie zdrowia psychicznego w Irlandii Pétnocnej)

2.1.5 Komfortowe warunki zycia z uwzglednieniem kwestii zdrowia psychicznego - spoteczne i
wspodlnotowe strategie na rzecz komfortowego zycia z uwzglednieniem kwestii zdrowia
psychicznego

Zrownowazona dieta

Czesto zdarza sie, ze fizyczne potrzeby zdrowotne osdéb z problemami zdrowia psychicznego sg
zaniedbywane, poniewaz w centrum uwagi znajdujg sie przede wszystkim ich problemy ze zdrowiem
psychicznym (co nie jest zaskoczeniem). Ludzie, ktdrzy sg w depresji moga jes¢ mniej niz zwykle, a
czasami ludzie z psychozg mogg zapomniec o jedzeniu lub martwié sie, ze jedzenie bedzie szkodliwe
w jakis$ sposdb. Moze to powodowaé dodatkowe problemy, ktére mogg mie¢ negatywny wptyw na
chorobe psychiczna.
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Zdrowsze diety to te, ktére obejmujg rdzne rodzaje zywnosci - owoce i warzywa sg szczegdlnie wazne,
podobnie jak zywnos$¢ bogata w skrobie i btonnik.

Oprécz zdrowszego odzywiania wazne jest, aby zywnos$¢ byta odpowiednio przechowywana i
spozywana w stanie Swiezym.

Wszelkie projekty wspdlnotowe, ktére oferujg positki lub pomagajg ludziom w dostepie do réznych
rodzajéw zywnosci - na przyktad nauczanie uprawy warzyw - bedg przydatne w poprawie diety osob
chorych psychicznie. Zachecanie ich do pomocy w takich projektach bedzie réwniez dawato mozliwosé
wtgczenia sie w dziatania i mieszania z innymi osobami, co réwniez moze by¢ korzystne.

Regularne ¢wiczenie
Regularne wykonywanie ¢éwiczen jest dobre dla zdrowia fizycznego i psychicznego kazdego cztowieka.

Czesto zdarza sie, ze potrzeby zdrowotne 0séb z chorobami psychicznymi sg zaniedbywane, poniewaz
gtéwny nacisk ktadzie sie na ich problemy ze zdrowiem psychicznym (co nie jest zaskoczeniem).

Dlatego zachecanie 0sdb z problemami zdrowia psychicznego do regularnego wysitku fizycznego
prawdopodobnie poprawi ich zdrowie fizyczne i psychiczne.

Wykazano, ze uczestnictwo w zajeciach rekreacyjnych, takich jak bieganie, koszykdwka i pitka nozna,
pomaga zmniejszy¢ lek i depresje, a takze zwieksza sprawnosc fizyczng. Niektére badania sugeruja, ze
¢wiczenia fizyczne mogg réwniez chronié¢ ludzi przed stresem.

Cwiczenie moze obejmowac indywidualne czynnosci, takie jak chodzenie lub bieganie, lub moze
obejmowac gry zespotowe, takie jak pitka nozna. Oczywiscie, gry zespotowe przynoszg dodatkowe
korzysci w postaci spedzania czasu z innymi ludZmi i zwiekszania poziomu aktywnosci, co réwniez
moze by¢ korzystne.

Uczestnictwo w regularnych ¢wiczeniach jest szczegdlnie wazne dla tych oséb, ktére doswiadczaja
przyrostu wagi jako efektu ubocznego lekéw.

Stworzenie pacjentom mozliwosci uczestniczenia w ¢wiczeniach indywidualnych lub grupowych
poprawi ich zdrowie fizyczne i psychiczne.

Zawdd i aktywno$¢ zawodowa

Wszyscy odnosimy korzysci z uczestnictwa w szeregu dziatan, ktére obejmujg robienie rzeczy, ktére
nam sie podobajg lub w ktérych czujemy sie dobrze, a czesto wigzg sie z kontaktami towarzyskimi.
Kazdy, kto przestatby wychodzi¢ do pracy, spedzaé czas z przyjaciotmi itp. bytby w wysokim stopniu
narazony na wystgpienie problemu ze zdrowiem psychicznym.

Osoby cierpigce na problemy ze zdrowiem psychicznym czesto stajg sie mniej aktywne i mogg spedzaé
wiecej czasu samotnie, robigc bardzo mato. Na przyktad, osoby z depresjg czesto nie majg ochoty
angazowac sie w dziatania - nawet takie, z ktérych korzystajg, a moga robi¢ bardzo mato.

Pomaganie osobom cierpigcym na depresje, lek lub psychoze w zwiekszeniu poziomu aktywnosci
moze pomadc im w poczuciu sie lepiej.
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Poniewaz bedzie to wymagato duzego wysitku ze strony osoby chorej psychicznie, jest o wiele bardziej
prawdopodobne, ze sprébuje ona witgczy¢ sie w dziatania, ktére beda dla niej przyjemnoscia.

Badania wykazaty, ze osoby majgce problemy ze zdrowiem psychicznym, ktére sg w stanie wyjs¢ do
pracy, moga to robic¢ nawet jesli nadal doswiadczajg niepokojacych objawdw choroby psychicznej - na
przyktad halucynacji stuchowych - i ze posiadanie pracy chroni je od codziennych stresoréw.

W zwigzku z tym tworzenie mozliwosci wtgczenia sie w dziatania spoteczne dla oséb z problemami
zdrowia psychicznego bedzie prawdopodobnie korzystne. Dziatania, ktdore wigzg sie z mozliwoscig
spedzania czasu z innymi ludZmi, bedg miaty dodatkowe korzysci w postaci pomocy w rozwijaniu sieci
spotecznych. Dziatania, ktdére obejmujg ¢wiczenia fizyczne, pomogg w osiggnieciu sprawnosci
psychicznej i fizycznej. Dla niektorych oséb uczestnictwo w zajeciach moze zmniejszy¢ poziom nudy i
ograniczy¢ spozycie alkoholu lub innych nielegalnych narkotykdéw, ktére pogarszajg problemy ze
zdrowiem psychicznym.

Ograniczanie spozywania alkoholu i zazywania lekéw bez recepty

Przyjmowanie zbyt wielu lekéw, ktére nie sg dla Ciebie przepisane lub picie zbyt duzej ilosci alkoholu
moze powodowacd szereg problemdw ze zdrowiem fizycznym i psychicznym. Nalezg do nich wrzody
zotadka, choroby watroby, astma i inne problemy oddechowe oraz uszkodzenia mézgu.

Badania sugeruja, ze duza liczba osdb cierpigcych na choroby psychiczne uzywa alkoholu i narkotykéw
- niekiedy w celu ztagodzenia ich objawdw, chociaz leki bez recepty i alkohol zazwyczaj pogarszaja te
objawy i mogg zaktdcaé dziatanie lekéw. Mogg one miec rdwniez wptyw na sen i apetyt, a niejedzenie
i nie spanie dobrze réwniez pogarsza objawy.

Pomocne moze by¢ dostarczenie informacji na temat potencjalnych szkdd, jakie moze spowodowac
uzywanie duzych ilosci narkotykéw i alkoholu. Samo mdéwienie ludziom, by przestali bra¢ te
substancje, nie jest skuteczne. Zachecanie ich do zazywania mniejszej ilosci moze byé bardziej
korzystne.

Zwiekszenie poziomu aktywnosci moze rdéwniez pomdc niektorym osobom zmniejszy¢ ilosc
zazywanych narkotykéw lub alkoholu.

Jesli pacjenci uzywajg lekéw, aby ztagodzi¢ objawy, pomocne bedzie sprawdzenie, czy biorg one swoje
leki. Jesdli pacjent przyjmuje leki i nie dziatajg one prawidtowo, mozna rozwazy¢ inne rodzaje lekdw.
Moze to zmniejszy¢ liczbe innych lekow, ktére nie sg wydawane na recepte, a ktore chcg zazywac.

Rozwadj sieci spotecznos$ciowych

Regularny kontakt z innymi ludZmi jest wazny dla zdrowia psychicznego kazdego cztowieka. Dotyczy
to zwlaszcza osdb cierpigcych na choroby psychiczne. Mogg mieé trudnosci z nawigzaniem i
regularnym odwiedzaniem znajomych, a czasem nawet z rozpoczeciem rozmowy.

Osoby majgce problemy ze zdrowiem psychicznym mogg tatwo zosta¢ odizolowane. Moze to
pogorszy¢ ich problemy ze zdrowiem psychicznym. Dobra sie¢ spoteczna moze jednak chronic przed
stresem.
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Badania wykazaty réwniez, ze osoby z chorobami psychicznymi, ktére majg dobre sieci
spotecznosciowe, maja tendencje do bardziej niezaleznego funkcjonowania w ramach spotecznosci niz
osoby, ktére albo majg ograniczone sieci spotecznosciowe, albo w ogéle ich nie majg. Wyzszy poziom
wsparcia spotecznego wydaje sie réwniez chronié¢ przed nawrotami choroby.

Tworzenie mozliwosci spedzania czasu z innymi ludZzmi i rozwijanie sieci spotecznych jest zatem
waznym i uzytecznym sposobem pomagania osobom z problemami dotyczacymi zdrowia
psychicznego.

Czasami moze sie to przyda¢ osobom z podobnymi problemami ze zdrowiem psychicznym, poniewaz
mogg one dzieli¢ sie sposobami radzenia sobie z chorobg i mogg sie uspokoi¢, ze nie sg jedynymi,
ktdrzy maja takie problemy.

Inng korzysScig ptynacy z rozwijania sieci spotecznych z dala od cztonkdw rodziny jest to, ze moze to
zmniejszy¢ kontakt miedzy osobg chorg psychicznie a jej rodzing, co moze by¢ przydatne w
zmniejszaniu stresu zaréwno dla osoby chorej psychicznie, jak i dla cztonkdw jej rodziny.

2.2 Dieta i odzywianie

Cel

Dostarczanie informacji o zdrowym odzywianiu i badanie wptywu, jaki spozywana przez nas zywnos¢
ma na nasze zdrowie

Cel
Gtéwnym celem ponizszych dziatan jest zapewnienie uczestnictwa:

e Uzyskanie wiekszego zrozumienia i wiedzy na temat wptywu zywnosci i zywienia na zdrowie
e Zdobycie wiekszego zrozumienia i wiedzy na temat zdrowego odzywiania i tego, co stanowi
zdrowa diete

Ta podjednostka bedzie koncentrowac sie na trzech kluczowych obszarach:

i Wprowadzenie do zdrowego zywienia - Przewodnik Eatwell'a
ii. Kwestie dietetyczne zwigzane ze zdrowiem
iii. Zdrowe odzywianie w ramach budzetu

2.2.1 Wprowadzenie do Zdrowego Zywienia - Przewodnik Eatwell'a

Spozywanie zdrowej, zbilansowanej diety jest waznym elementem utrzymania dobrego stanu zdrowia
i moze pomac Ci poczué sie jak najlepiej.

Oznacza to spozywanie wielu réznych pokarméw w odpowiednich proporcjach, spozywanie
odpowiedniej ilosci jedzenia i picia w celu osiggniecia i utrzymania zdrowej wagi ciata.
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Przewodnik Eatwell (2016) zostat opracowany przez British Nutrition Foundation i podkresla zalecenia
rzagdéw Wielkiej Brytanii dotyczace zywnosci, sktadnikéw odzywczych i zdrowia w prostych
wiadomosciach, ktore pomogg nam dokonaé¢ swiadomego wyboru zywnosci, napojow i wzorcow
zywieniowych, ktére promujg dobre zdrowie.

Przewodnik pokazuje rézne rodzaje zywnosci i napojéw, ktére powinnismy spozywac - i w jakich
proporcjach - aby mieé¢ zdrowg, zréwnowazong diete. Przewodnik przedstawia réwniez zalecane
dzienne spozycie kalorii dla kobiet (2000Kcal) i mezczyzn (2500Kcal).

Przewodnik Eatwell

Check the labal on Eatwe" GUide

packaged foods Use the Eatwell Guide to help you get a balance of heaithier and more sustainabie food.
It shows how much of what you eat overall should come from each food group.

chalrs Water, lower fat
Typheod vitkies (s wokd) per §00y: BT $67hea
Choose foods lower
in fat, salt and sugars

5
¢
=

S Choose unsaturated oils
Tigh . o & 231 and other protein e and use In small amounts
4 Pulsg
o Wy one » 2 portions of sustainabh
Eat less often and 580 magy ¢ Of which is ily. Eat less
in small amounts

Per day * 2000kcal * 2500kcal = ALL FOOD + ALL DRINKS

Sourte. POk Fed) STUE 1 3RO o) Pe Vivkh Sverree, Fo2 Sdets Socted o S Frod S oot AWy = Nttt e © Grown conrirt 2010
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2.2.2 Kwestie zdrowotne zwigzane z dietg

Zréwnowazona dieta jest wazna, poniewaz organy i tkanki Twojego organizmu potrzebujg wtasciwego
odzywiania, aby skutecznie funkcjonowaé. Bez dobrego odzywiania Twdj organizm jest bardziej
podatny na choroby, infekcje, zmeczenie i stabg wydajnos¢. Dzieci z niewtfasciwg dietg sg narazone na
problemy rozwojowe i wzrostowe. Zte nawyki zywieniowe utrzymuja sie przez reszte zycia.

Na gtdéwne przyczyny zgondw bezposredni wptyw ma dieta. Nalezg do nich choroby serca, rak, udar
moézgu, cukrzyca.

Choroby przewlekte sg chorobami dtugotrwatymi, ktére nie sg zarazliwe i w duzym stopniu mozna im
zapobiegac. Sg one najczestszg przyczyng zgondw na Swiecie i stanowig ogromne obcigzenie dla
spoteczenstwa, szczegdlnie takie choroby jak otytos¢, cukrzyca, choroby uktadu krazenia, nowotwory,
choroby zebdw i osteoporoza. Poprawa sposobu odzywiania i aktywnosci fizycznej moze przyczynic¢
sie do zmniejszenia ryzyka tych chordb przewlektych.

2.2.3 Etykietowanie zywnosci

Zywnos¢, ktérg spozywamy ma bardzo istotny wptyw na nasze zdrowie. Moze ona albo promowa¢ i
chroni¢ nasze zdrowie, albo przyczynia¢ sie do rozwoju chordéb dietozaleznych.

Etykiety zywnosci stuzg jako przewodnik po zdrowym odzywianiu. Jest ona podobna do okna
patrzgcego na produkt spozywczy. Etykieta zywnosci informuje o zawartosci (wadze), nazwie
zywnosci, producencie, sktadnikach, faktach zywieniowych, a takze o wszystkich powszechnie
wystepujacych w produkcie alergenach. Etykiety zywnosci oferujg narzedzie do dokonywania
zdrowych wyboréw zywnosci poprzez wybdr zywnosci bogatej w sktadniki odzywcze i utrzymanie
kalorii na niskim poziomie, jesli zmagasz sie z nadwaga.

23 Prewencyjna promocja zdrowia

Cel

Dostarczanie informacji o zdrowiu, jego wptywie na zdrowie i profilaktyce zdrowotnej.
Cel

Gtéwnym celem ponizszych dziatan jest aby:

o Uzyskac¢ wieksze zrozumienie i wiedze na temat zdrowia i jego wptywu na zdrowie.
e Zdefiniowac i podaé przyktady zdrowotnych, spotecznych i srodowiskowych uwarunkowan
zdrowia.
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e Rozpoznac zwigzek miedzy zdrowiem jednostki a zdrowiem spotecznosci.
e Przeanalizowaé, w jaki sposdb spoteczne uwarunkowania zdrowia mogg wptywac na zdrowie
osobiste jednostki oraz na zdrowie spotecznosci.

Ta podjednostka bedzie koncentrowac sie na trzech kluczowych obszarach:

i Zdrowie i czynniki warunkujgce zdrowie
ii. Czynniki ryzyka i ocena ryzyka
iii. Rola doradcéw ds. zdrowia

2.3.1 Zdrowie i czynniki warunkujgce zdrowie

Zdrowie to nie tylko brak choréb, ale stan ogélnego samopoczucia. W 1948 roku Swiatowa Organizacja
Zdrowia (WHO) zdefiniowata zdrowie za pomocg wyrazenia, ktére jest uzywane do dzis. "Zdrowie jest
stanem petnego komfortu fizycznego, psychicznego i spotecznego, a nie tylko brakiem choroby lub
kalectwa".

taczy sie wiele czynnikéw, ktére wptywajg na zdrowie jednostek i spotecznosci. To, czy ludzie sg
zdrowi, czy nie, zalezy od ich sytuacji i srodowiska. W duzej mierze czynniki takie jak miejsce
zamieszkania, stan naszego Srodowiska, genetyka, nasze dochody i poziom wyksztatcenia, a takze
nasze relacje z przyjaciétmi i rodzing majg znaczgcy wptyw na zdrowie, podczas gdy czesciej rozwazane
czynniki, takie jak dostep i korzystanie z ustug opieki zdrowotnej, czesto majg mniejszy wptyw.

Do czynnikéw warunkujacych zdrowie nalezg:

e Srodowiska spoteczne i gospodarcze;
o S$rodowisko fizyczne;

e indywidualne cechy i zachowania danej osoby.
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Poziom zycia ludzi decyduje o ich zdrowiu, dlatego tez obwinianie ludzi za stabe zdrowie lub
przypisywanie im dobrego stanu zdrowia jest niestosowne. Jest mato prawdopodobne, aby osoby te
byty w stanie bezposrednio kontrolowa¢ wiele czynnikdéw warunkujgcych zdrowie. Czynniki te - lub

rzeczy, ktére sprawiajg, ze ludzie sg zdrowi lub nie - obejmujg powyzsze czynniki, a takze wiele innych:

e Dochody i status spoteczny - wyzsze dochody i status spoteczny sg zwigzane z lepszym
zdrowiem. Im wieksza jest przepas¢ miedzy najbogatszymi a najbiedniejszymi, tym wieksze sg
réznice w stanie zdrowia.

e Edukacja - niski poziom wyksztatcenia wigze sie ze ztym stanem zdrowia, wiekszym stresem i
mniejszg wiarg w siebie.

o Srodowisko fizyczne - czysta woda i czyste powietrze, zdrowe miejsca pracy, bezpieczne domy,
spotecznosci i drogi - wszystko to przyczynia sie do dobrego zdrowia. Zatrudnienie i warunki
pracy - osoby zatrudnione sg zdrowsze, zwtaszcza te, ktére maja wiekszg kontrole nad swoimi
warunkami pracy

e Sieci wsparcia spotecznego - wieksze wsparcie ze strony rodzin, przyjaciét i spotecznosci wigze
sie z lepszym zdrowiem. Kultura - zwyczaje i tradycje oraz przekonania rodziny i spotecznosci
majg wptyw na zdrowie.

e Genetyka - dziedziczenie odgrywa role w okreslaniu dtugosci zycia, zdrowotnosci i
prawdopodobienstwa rozwoju niektérych chordb. Osobiste zachowania i umiejetnosci
radzenia sobie z problemami - zréwnowazone odzywianie, aktywnos¢, palenie, picie oraz
sposob radzenia sobie ze stresem i wyzwaniami zyciowymi wptywajg na zdrowie.

e Ustugizdrowotne - dostep i korzystanie z ustug, ktére zapobiegaja i lecza choroby, majg wptyw
na zdrowie

o Pteé - mezczyzinii kobiety cierpig na rézne rodzaje chordb w réznym wieku.

To wtasnie wzajemne zalezno$ci miedzy tymi czynnikami decydujg o zdrowiu jednostki i ludnosci. Z
tego powodu interwencje ukierunkowane na wiele czynnikdw warunkujacych zdrowie s3g
najprawdopodobniej skuteczne. Uwarunkowania zdrowia wykraczajg poza granice tradycyjnej opieki
zdrowotnej i sektoréow zdrowia publicznego; sektory takie jak edukacja, mieszkalnictwo, transport,

rolnictwo i Srodowisko mogg by¢ waznymi sojusznikami w poprawie zdrowia populacji.

(Zrédto: Swiatowa Organizacja Zdrowia https://www.who.int/hia/evidence/doh/en/

2.3.2 Promocja zdrowia i zapobieganie chorobom

Programy promocji zdrowia i zapobiegania chorobom koncentrujg sie na utrzymaniu zdrowia ludzi.
Programy promocji zdrowia majg na celu zaangazowanie i wzmochienie pozycji jednostek i
spotecznosci w zakresie wyboru zdrowych zachowan oraz wprowadzenie zmian zmniejszajgcych
ryzyko rozwoju choréb przewlektych i innych schorzen. Promocja zdrowia jest zdefiniowana przez
Swiatowga Organizacje Zdrowia:
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"Proces umozliwiajgcy ludziom zwiekszenie kontroli i poprawe zdrowia. Wykracza on poza
koncentracje na indywidualnych zachowaniach w kierunku szerokiej gamy interwencji spotecznych i
srodowiskowych".

Zapobieganie chorobom rézni sie od promocji zdrowia, poniewaz koncentruje sie na konkretnych
dziataniach majgcych na celu ograniczenie rozwoju i nasilenia choréb przewlektych i innych schorzen.

Zdrowie jest zwigzane z promocjg zdrowia i zapobieganiem chorobom. Zdrowie okreslane jest jako
postawy i aktywne decyzje podejmowane przez jednostke, ktdre przyczyniajg sie do pozytywnych
zachowan i wynikéw zdrowotnych.

Programy promocji zdrowia i zapobiegania chorobom czesto odnoszg sie do spotecznych
determinantéw zdrowia, ktére majg wplyw na zmienne zachowania ryzykowne. Spoteczne
determinanty zdrowia to uwarunkowania ekonomiczne, spoteczne, kulturowe i polityczne, w ktdrych
ludzie rodzg sie, rosng i zyjg, ktére wptywajg na stan zdrowia. Do modyfikowalnych zachowan
ryzykownych zalicza sie np. uzywanie tytoniu, zte nawyki zywieniowe, brak aktywnosci fizycznej, ktére
przyczyniajg sie do rozwoju chordb przewlektych.

2.3.3 2.3.3. Choroby niezakaine

Choroby niezakazne (NCD) stanowig powazne wyzwanie dla zdrowia na Swiecie, hamujac wzrost
gospodarczy i zrwnowazony rozwoj panstw. Cztery gtéwne grupy choréb niezakaznych - choroby
uktadu kragzenia, nowotwory, przewlekte choroby uktadu oddechowego i cukrzyca - odpowiadajg za
ponad 80% wszystkich zgondéw zwigzanych z chorobami niezakaznymi i majg te same cztery gtéwne
czynniki ryzyka: palenie tytoniu, szkodliwe spozywanie alkoholu, niezdrowe odzywianie i brak
aktywnosci fizycznej. W ostatnim czasie do programu chordb niezakaznych wiaczono réwniez czynniki
wptywajgce na zdrowie psychiczne i srodowisko.

Kluczowe fakty

Choroby niezakazne serca zabijajg 41 milionéw ludzi rocznie, co stanowi 71% wszystkich
zgonow na Swiecie.

e Kazdego roku 15 milionéw osdéb umiera na chorobe niezakazng w wieku od 30 do 69 lat; ponad
85% tych "przedwczesnych" zgondw ma miejsce w krajach o niskim i srednim dochodzie.

e Wiekszo$¢ zgondw z powodu chordb uktadu krazenia, czyli 17,9 min oséb rocznie, stanowig
choroby nowotworowe (9,0 min), choroby uktadu oddechowego (3,9 min) i cukrzyca (1,6 min).

e Te 4 grupy choréb odpowiadaja za ponad 80% wszystkich przedwczesnych zgonéw z powodu
chordéb niezakaznych.

e Uzywanie tytoniu, brak aktywnosci fizycznej, szkodliwe spozywanie alkoholu i niezdrowa dieta
- wszystkie te czynniki zwiekszajg ryzyko $mierci z powodu choroby niezakaznej.

¢ Wykrywanie, badanie przesiewowe i leczenie choréb niezakaznych sg kluczowymi elementami
reakcji na choroby niezakazne.
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Choroby niezakazne, nazywane réwniez chorobami przewlektymi, majg zazwyczaj dtugi okres trwania
i sg wynikiem potgczenia czynnikdw genetycznych, fizjologicznych, srodowiskowych i behawioralnych.

Choroby niezakazne w nieproporcjonalnie duzym stopniu dotykajg ludzi w krajach o niskim i srednim
dochodzie, w ktérych odnotowuje sie ponad trzy czwarte zgondw na swiecie - 32 miliony.

Kto jest narazony na takie choroby?

Choroby niezakazne dotykajg ludzi we wszystkich grupach wiekowych, regionach i krajach. Schorzenia
te czesto wigzg sie ze starszymi grupami wiekowymi, jednak dowody wskazujg, ze 15 milionow
wszystkich zgondw spowodowanych chorobami niezakaznymi ma miejsce miedzy 30 a 69 rokiem
zycia. Szacuje sie, ze ponad 85% z tych "przedwczesnych" zgonéw ma miejsce w krajach o niskich i
$rednich dochodach. Dzieci, dorosli i osoby starsze sg narazone na czynniki ryzyka przyczyniajace sie
do powstawania chordb niezakaznych, takie jak niezdrowa dieta, brak aktywnosci fizycznej, narazenie
na dym tytoniowy czy szkodliwe spozycie alkoholu.

Choroby te sg napedzane przez sity, ktére obejmujg szybka nieplanowang urbanizacje, globalizacje
niezdrowego stylu zycia i starzenie sie spoteczeristwa. Niezdrowa dieta i brak aktywnosci fizycznej
mogg pojawic sie u ludzi w postaci podwyzszonego ci$nienia krwi, podwyzszonego poziomu glukozy
we krwi, podwyzszonego poziomu lipidow we krwi i otytosci. Sg to tzw. czynniki ryzyka
metabolicznego, ktére mogg prowadzi¢ do choréb uktadu sercowo-naczyniowego, prowadzgcego do
przedwczesnych zgondw.

2.3.4 2.3.4 Czynniki ryzyka
Zachowania zdrowotne

Zachowania zdrowotne to dziatania podejmowane przez jednostki, ktére wptywajg na ich zdrowie.
Obejmujg one dziatania, ktére prowadzg do poprawy zdrowia, takie jak dobre odzywianie sie i
aktywnos¢ fizyczna, oraz dziatania zwiekszajgce ryzyko choréb, takie jak palenie tytoniu, nadmierne
spozycie alkoholu i ryzykowne zachowania seksualne.

Modyfikujace sie czynniki ryzyka zachowan

Zmienne zachowania, takie jak palenie tytoniu, brak aktywnosci fizycznej, niezdrowa dieta i szkodliwe
spozywanie alkoholu, zwiekszajg ryzyko wystgpienia chordb niezakaznych.

e Tyton jest przyczyng ponad 7,2 min zgondw rocznie (w tym w wyniku narazenia na wtérny
dym tytoniowy) i przewiduje sie, ze w nadchodzacych latach liczba ta znacznie wzrosnie.

e 4,1 miIn zgondw rocznie przypisuje sie nadmiernemu spozyciu soli/sodu.

e Ponad potowa z 3,3 mln zgondw rocznie spowodowanych spozyciem alkoholu wynika z choréb
niezakaznych, w tym nowotwordw.

e 1,6 min zgondw rocznie mozna przypisaé niewystarczajgcej aktywnosci fizycznej.

Czynniki ryzyka metabolicznego
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Czynniki ryzyka metabolicznego przyczyniajg sie do czterech kluczowych zmian metabolicznych, ktére
zwiekszajg ryzyko wystgpienia choréb niezakaznych:

e podwyzszone cisnienie krwi

¢ nadwaga/otytosé

e hiperglikemia (wysoki poziom glukozy we krwi) oraz
e hiperlipidemia (wysoki poziom ttuszczu we krwi).

Pod wzgledem liczby $miertelnosci, ktére mozna przypisa¢ zgonom, wiodgcym czynnikiem ryzyka
metabolicznego na swiecie jest podwyzszone cisnienie krwi (do ktdrego przypisuje sie 19% zgondw na
$wiecie), a nastepnie nadwaga i otyto$¢ oraz podwyzszone stezenie glukozy we krwi. (Zrédto: WHO
2018)

Istniejg 2 rodzaje czynnikow:

Czynnik ryzyka: Jakakolwiek cecha, wfasciwos¢ Iub narazenie osoby, ktora zwieksza
prawdopodobienstwo rozwoju NCD.

Czynnik przyczynowy: Dostarcza bezposredniego wyjasnienia dla choroby.

Obecnos¢ czynnikdw ryzyka oznacza wieksze prawdopodobienstwo rozwoju choroby; przyczyna
oznacza, ze na pewno doprowadzi ona do choroby.

2.3.5 Badanie przesiewowe

Coraz wiekszg uwage poswieca sie badaniom przesiewowym w kierunku powaznych choréb, poniewaz
badania wskazujg na potencjalne korzysci wynikajgce z wczesnego wykrywania i wczesnej interwencji
w zapobieganiu zachorowalnosci i $miertelnosci. Dostepne s badania przesiewowe w kierunku
niektorych najwazniejszych chordb niezakaznych, w tym choréb uktadu krazenia, cukrzycy typu 2 i
kilku nowotwordw specyficznych dla danego miejsca. Jednak wytyczne dotyczace badan
przesiewowych w kierunku choréb uktadu krazenia, nowotwordw i cukrzycy rdzinig sie w
poszczegolnych krajach i pomiedzy nimi, poniewaz wiele krajowych i miedzynarodowych organizacji
opracowuje wtasne wytyczne.

2.3.6 Rola doradcéw ds. zdrowia nieletnich w promoc;ji zdrowia profilaktycznego

World Health Report 2006 argumentowat, ze wspdlnotowi pracownicy stuzby zdrowia (CHW) maja
potencjat, aby by¢ czescig rozwigzania kryzysu zasobéw ludzkich dotykajgcego wiele krajéw.
Pracownicy spofeczni $wiadczg rézne funkcje, w tym pomoc potrzebujgcym, doradztwo i opieke
domowa nad pacjentami, a takze stanowig zasoby umozliwiajgce dotarcie do ludnosci znajdujacej sie
w niekorzystnej sytuacji i stuzenie jej. Istnieje coraz wiecej dowoddw na to, ze pracownicy spoteczni
zajmujacy sie opiekg zdrowotng majg pozytywny potencjat w zakresie poprawy.

Nalezy podkreslié, ze nie jest to wyczerpujaca lista rol i zachecié uczestnikow do zastanowienia sie nad
dodatkowymi rolami i podzielenia sie nimi z grupa.
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Kluczowe role obejmuja:
Promocja zdrowia i edukacja - przekazywanie kluczowych przestan w zakresie zdrowia w sposdb
zrozumiaty i istotny dla poszczegdlnych osdb, np.

Grupy wsparcia, lokalne grupy taneczne dla oséb starszych, osrodki dla kobiet i dla mezczyzn itp. tak,
aby w zaleznosci od potrzeb mogli oni kierowaé do nich wskazéwki.

Rolg doradcéw ds. zdrowia jest rdwniez taczenie ludzi z innymi ustugami, takimi jak podstawowa
opieka medyczna - GP, ustugi przesiewowe itp.

Ocena wzorcéw stylu zycia i zachowan - zdolnos¢ do okreslenia waznych czynnikéw ryzyka, ktére
przyczyniajg sie do powstawania chordéb niezakaznych w spoteczenstwie, np. sposobu odzywiania,
palenia tytoniu, picia alkoholu itp.

Wyznaczanie celdw - po zidentyfikowaniu poszczegdlnych czynnikdw ryzyka kluczowa rolg Doradcy ds.
Zdrowia jest pomaganie ludziom w wyznaczaniu realistycznych, osiggalnych celéw w zakresie redukcji
ryzyka oraz poprawy zdrowia i samopoczucia, np. schudng¢, rzuci¢ palenie, ograniczy¢ spozycie
alkoholu itp. Bedzie sie to wigzato z wigczeniem osdb do innych programdéw wsparcia, jak wyze;j.

Umiejetnosci rozumienia oraz znajomosci zagadnien na temat zdrowia - Pomoc osobom w uzyskaniu
i zrozumieniu podstawowych informacji na temat zdrowia. Nauka o zdrowiu moze pomdc w podjeciu
lepszych decyzji dotyczacych tego, co nalezy zrobi¢ dla samoopieki.

Projekt ten zostat sfinansowany przy wsparciu finansowym Komisji Europejskiej. Niniejsza publikacja odzwierciedla jedynie -
stanowisko jej autora i Komisja Europejska nie ponosi odpowiedzialnosci za umieszczong w niej zawarto$é merytoryczng ani Erasmus+
za sposob wykorzystania zawartych w niej informacji.
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Referencje

Strony internetowe
Zdrowie psychiczne - https://www.mind.org.uk/

Stres - http://www.stress.org.uk

Dieta i odzywianie - https://www.nutrition.org.uk

Zdrowie - https://www.who.int/

Filmy wideo

Zdrowie psychiczne - https://www.youtube.com/watch?v=lvnT7HwOZic=1s.

"How Stress Affects Your Body and Mind" - https://www.youtube.com/watch?v=CZTc8 FwWHGM.

The Eatwell Guide Explained - https://www.youtube.com/watch?v=1tJYcNt6Bpk

Podrecznik

Uniwersytet w Manchesterze, 2003 r. - Program szkoler w zakresie zdrowia psychicznego dla
wspolnotowych pracownikow stuzby zdrowia

Agencja Promocji Zdrowia w Irlandii Pétnocnej, 2009 - Pierwsza pomoc w zakresie zdrowia
psychicznego

Broszura Przewodnika Eatwell'a dostepna pod adresem:
https://assets.publishing.service.gov.uk/government/uploads/system/uploads/attachment data/file
/742750/Eatwell Guide booklet 2018v4.pdf.

Artykut

Zmagasz sie ze stresem?

https://www.nhsinform.scot/healthy-living/mental-wellbeing/stress/struggling-with-stress

Piec rzeczy, ktére powinienes wiedzie¢ o stresie

https://www.nimh.nih.gov/health/publications/stress/index.shtml

Madre sposoby na zdrowe odzywianie sie przy ograniczonym budzecie - Bjarnadottir, Adda (2017)

https://www.healthline.com/nutrition/19-ways-to-eat-healthy-on-a-budget

Projekt ten zostat sfinansowany przy wsparciu finansowym Komisji Europejskiej. Niniejsza publikacja odzwierciedla jedynie -
stanowisko jej autora i Komisja Europejska nie ponosi odpowiedzialnosci za umieszczong w niej zawarto$é merytoryczng ani Erasmus+
za sposob wykorzystania zawartych w niej informacji.
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