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Dbaj o zdrowie -
zdrowie jest najwazniejsze!

Juz Hippokrates, zwany ojcem
medycyny, przed blisko 2500 laty
wskazywat, ze zdrowie jest
najwiekszym dobrem. Obecnie
podzielamy jego opinie. Kiedy

w badaniach opinii publicznej pada
pytanie o najwazniejsze wartosci,

w pierwszej kolejnosci wymienia sie
zdrowie. Odpowiadajacy podkreslaja
réwniez, ze w razie choroby, osigga-
nie innych wartos$ci materialnych, jak
i duchowych bywa utrudnione.

Niestety, wiekszos¢ z nas jest
przekonana, ze stan zdrowia zalezy
od stuzby zdrowia oraz szczescia.
Faktem jest, ze nasze zdrowie

w pewnym stopniu zalezy od gendw,
ktére otrzymalismy od przodkow.
Jednak liczba schorzen, na ktére
jestesmy skazani, z powodu stabych
gendw jest ograniczona.

W wiekszosci przypadkéw dziedzi-

czymy jedynie sktonnos¢ do choroby.

Dzieki wtasciwemu postepowaniu

Sprawna i ogdlnie dostepna stuzba
zdrowia moze poprawic stan zdrowia
spoteczenistwa ledwie 0 10-20%.

(Cata reszta zalezy od nas.
Jezeli chcesz by¢ zdrowy, musisz dba¢
o zdrowie oraz podejmowac
madre decyzje.

mozemy jej unikna¢ lub zminimali-
zowac jej nastepstwa. Jest to o tyle
wazne, ze w ponad 50% zdrowie
zalezy od naszych decyzji. Co
ciekawe, za ok. 20% naszego zdrowia
odpowiada srodowisko, w ktorym
zyjemy. W zwigzku z tym, postawa
proekologiczna ma wymiar iscie
prozdrowotny.

Prof. dr hab. n. med. Jan Dutawa
Dr n. med. Jacek Kozakiewicz




Badz aktywny fizycznie
i zdrowo sie odzywiaj.

Regularna aktywnos¢ fizyczna jest
kluczem do utrzymania naszego
organizmu w zdrowiu. Nawet
3-godzinny spacer raz w tygodniu,
zmniejsza umieralno$¢ o ok. 25-47%
oraz zmniejsza ryzyko choroby
niedokrwiennej serca o ok. 30-50%.
Zdrowotne efekty ¢wiczen mozna
zauwazyc juz przy trzech potgodzin-
nych treningach tygodniowo. Jakiego
typu to moze by¢ aktywnos$¢? Moze
to by¢ np. szybki spacer lub lekki
trucht. Nie ma potrzeby zapisywania
sie do klubu fitness. Zacznij od
wchodzenia po schodach, zrobienia
porzadku w domu lub ogrodku, badz
parkowania auta w oddaleniu od
celu podrézy. Takie zachowania
zapobiegajg otytosci, cukrzycy,
zaburzeniom lipidowym, nadcisnie-
niu tetniczemu, chorobom naczyn
obwodowych, osteoporozie,

a nawet rakowi jelita grubego.

Wysitek fizyczny odgrywa istotna role
w zapobieganiu chorobom degene-
racyjnym médzgu, w tym chorobie
Alzheimera, zespotom bolowym,
zaparciom czy depresji. Brak aktyw-
nosci fizycznej wiaze sie z gorsza
jakoscig zycia oraz negatywnie
wptywa na stan zdrowia.

Znacznie trudniejsze niz w przypad-
ku wysitku fizycznego wydaje sie
doprecyzowanie pojecia zdrowej
diety. Jej podstawg powinna by¢
odpowiednia ilos¢ kalorii, sodu,
potasu, wapnia, witamin i mikro-
elementéw. Mozna to osiggnac
poprzez regularne spozywanie
mniejszych porgji, ale za to zréznico-
wanych positkdéw. Sktad kazdego

z nich powinien by¢ utozony zgodnie
z piramida zdrowia: 45% powinny
stanowic ziarna oraz straczki, 40%
warzywa i owoce, a 15% ryby, dréb,
jaja, chude mieso, a takze
weglowodany. Wazne jest, aby
produkty byty pozbawione
szkodliwych polepszaczy.

Nieodpowiednia dieta oraz brak
aktywnosci fizycznej sa jedna

z przyczyn przedwczesnych zgonow.

Prof. dr hab. n. med. Jan Dutawa



Nie pal papierosow, nie zazywaj
narkotykow oraz dopalaczy,
nie naduzywaj alkoholu.

Palenie tytoniu to jeden z najbardziej
szkodliwych nawykéw ludzkosci.
Odpowiada on za niemal jedng
czwartg przedwczesnych zgonéw

z powodu nowotworow oraz choréb
uktadu sercowo-naczyniowego.

Papierosy powoduja okoto 40%
nowotworow u mezczyzn i 10%

u kobiet, przy czym w przypadku
nowotworéw ptuc i krtani odsetek
ten przekracza 90%. Podobnie jest

z przewlektg obturacyjna chorobg
ptuc i miazdzyca zarostowq tetnic
obwodowych, bedaca gtéwna
przyczyng amputacji ndg.

Wg. amerykanskich statystyk na
szkodliwy wptyw dymu tytoniowego
narazonych jest ok. 43% dzieci i 37%
niepalacych dorostych. Bierne
palenie w Polsce zbiera zniwo

4-7 tysiecy zgondw rocznie.

Problem szkodliwosci tytoniu
utrzyma sie, mimo sprzedazy
e-papieroséw. S3 one wolne od
wiekszosci substancji smolistych
zawartych w dymie papierosowym,
jednakze wprowadzajg do ptuc inne
substancje toksyczne, w tym duze
ilodci nikotyny, ktdra jest silng
neurotoksyna.

Kontrowersje wzbudza réwniez
okreslenie tzw. bezpiecznej dla
zdrowia dawki alkoholu. Dla wielu
0s6b, w tym dzieci, kobiet w cigzy

i karmiacych, oséb z chorobami
watroby, wyniszczonych - wartos¢ ta
wynosi zero. Nawet najzdrowsze
osoby powinny zachowa¢ umiar i pi¢




mniej niz 100 g czystego alkoholu
tygodniowo. Picie wiekszej ilosci
okresla sie jako ryzykowne,

a przekraczajace 200-300 g/tydzien,
jako szkodliwe. Szacunkowe dane
wskazuja, ze pijacych ryzykownie lub
szkodliwie jest w Polsce okoto 6 min.
Oso6b uzaleznionych od alkoholu jest
okoto 800 tys. Naduzywanie alkoholu
jest przyczyna okoto 5% choréb
powodujacych przedwczesny zgon.
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Szkodliwos¢ jakichkolwiek
narkotykéw, dopalaczy i innych
substancji psychoaktywnych jest
bezsporna. Narkotyki nieuchronnie
prowadza do $mierci. W przypadku
zazywania dopalaczy ryzyko
Smiertelnego przedawkowania
ros$nie. Dopalacze s3 o tyle grozne,
ze nasza wiedza na ich temat jest
znikoma. Wynika to z ogromu ich
rynku. BagdZzmy rozwazni i ostrozni.

Prof. dr hab. n. med. Jan Dutawa




Korzystaj ze szczepien
ochronnych i badan profilaktycznych

W ostatnich latach w zdrowiu
publicznym nastgpit ogromny skok
cywilizacyjny. Wptyw na to miata
miedzy innymi poprawa warunkéw
sanitarnych. Jednak zawdzieczamy
to gtéwnie obowigzkowi szczepien
ochronnych.

Powszechne szczepienia ochronne
doprowadzity do wykorzenienia ospy
prawdziwej, ktéra byta niegdys
przyczyna co trzeciego zgonu.
Obowigzek szczepien znaczaco
ograniczyt wystepowanie takich
choréb jak btonica, tezec, Swinka czy
odra. Niestety dzi$ nadal choroby
zakazne, w tym odra, ostre biegunki,
zakazenia pneumokokowe, malaria

i HIV, stanowia gtéwna przyczyne
zgonow wsrdd dzieci do 5 roku zycia.

W odrdznieniu od innych stosowa-
nych metod, szczepienia chronig nie
tylko osobe szczepiong, ale tez jej
otoczenie. Dzieje sie tak na skutek
zmniejszenia prawdopodobienstwa
kontaktu oséb wrazliwych na zaka-
zenie z osobg zakazona. Powszechne
szczepienia sg skuteczne, poniewaz
uniemozliwiaja dalsze przenoszenie
sie choroby. Jest to szczegdlnie
wazne, gdy z racji wieku lub stanu
zdrowia pacjent nie moze zostac
zaszczepiony.

Od poczatku XX wieku opracowano
szczepionki przeciwko ponad

20 chorobom zakaznym, z tego

11 szczepionek chroniacych przed
13 zakazeniami znajduje sie

w aktualnym polskim Programie
Szczepien Ochronnych, jako
szczepienia obowigzkowe dla
wszystkich dzieci. W polskim
programie szczepien ochronnych,
szczepienia podzielono na
obowiazkowe, finansowane

z budzetu Ministerstwa Zdrowia
oraz szczepienia zalecane, optacane
we whasnym zakresie.




Poktosiem obowigzkowych
szczepien ochronnych w Polsce jest
utrzymujaca sie na wysokim
poziomie liczba zaszczepionych
dzieci. Jest to zastuga duzej
dostepnosci bezptatnych szczepien
oraz pozytywny wizerunek szczepien
obowiagzkowych oparty na
autorytecie stuzby zdrowia. Niestety,
ten autorytet oraz korzysci ptynace
ze szczepieh sg podwazane przez

przybierajace na sile ruchy anty-
szczepionkowe. Przy biernej
postawie niektérych srodowisk
stwarza to zagrozenie dla
bezpieczenstwa zdrowotnego
Polakéw.

Dr hab. n. med. Ernest Kuchar




Dbaj o higiene osobista.

Systematyczne dbanie o higiene
osobista utrzymuje organizm

w zdrowiu oraz zapobiega
chorobom, dlatego uczmy jej juz
od najmtodszych lat. Zacznijmy
od wyrobienia u dzieci nawyku
codziennego mycia ciata w cieptej
wodzie z mydftem.

Zwréémy im szczegblng uwage na
pielegnacje miejsc intymnych, pach,
stop, gtowy i wioséw oraz ragk wraz
z paznokciami. Regularne mycie
usuwa brud, nieprzyjemny zapach
oraz szkodliwe zarazki.

Przypominajmy dzieciom o tym po
skorzystaniu z toalety i przed
positkiem. Nauczmy je codziennej
zmiany bielizny oraz dbania o czysty
ubiér i obuwie.



Réwnie wazne jest wyrobienie
nawyku troski o zdrowe zeby

i dzigsta. Zeby powinny szczotkowacd
okoto 2 minut zaréwno rano, jak

i wieczorem. Mozemy dodatkowo
stosowac nici dentystyczne oraz
ptukanki.

Zaniedbania higieny jamy ustnej
moga skutkowac préchnica

i parodontoza, ktére prowadzg do
utraty zebdw, nieswiezego oddechu

oraz maja negatywny wptyw na
0g0lIny stan zdrowia. Wyrobienie
zwyczaju mycia zebdéw pozwala
unikna¢ kosztownego leczenia oraz
dtuzej cieszy¢ sie zdrowym
uzebieniem.

Pamietajmy, ze wyrobienie u dzieci
nawyku dbania o higiene osobista
przyczyni si¢ do poprawy ich zdrowia.

W tym celu dajmy im dobry przyktad,
poprzez wspolng nauke dobrych praktyk.

Dr n. med. Agnieszka Pawlik
Lek. dent. Andrzej Cisto




Nie lekcewaz niepokojacych objawdw,
przedstaw lekarzowi doktadnie swoj
problem. Niczego nie ukrywaj.

Edukacja zdrowotna jest istotna nie
tylko dla pierwotnej prewencji
choréb. Dzieki przyswojeniu wiedzy
na temat potencjalnych objawéw
chordb, jestesmy w stanie odpo-
wiednio wczesnie je zaobserwowac.
W efekcie wczesniej zgtosimy sie do
lekarza i wzrosng nasze szanse na
catkowite wyleczenie. Niezwtoczne
zgtoszenie lekarzowi niepokojacych
nas objawoéw, dolegliwosci czy zmian
samopoczucia, w wielu przypadkach
moze uratowac zycie, pozwalajac

na szybka diagnostyke i rozpoczecie
leczenia. Lekcewazenie dostrzega-
nych gotym okiem zmian w wygla-
dzie moze opdznic leczenie i to ostabi
jego skutecznosc.

Podczas kazdej wizyty w gabinecie
lekarskim musimy pamieta¢, ze lekarz
czerpie wiedze na temat naszej
choroby od nas. To, co powiemy
lekarzowi jest podstawg do diagnozy
oraz leczenia. W naszym interesie
jest, aby lekarz miat petna wiedze na
temat wszystkich objawow.
Ukrywanie ich dziata na nasza
niekorzys¢ i moze by¢ powodem
opdznienia lub braku terapii.

Pamietajmy! Lekarz wie o naszej

chorobie tylko tyle, ile sami mu
powiemy.

Prof. dr hab. n. med. Andrzej M. Fal



Stosuj sie do zalecen lekarza.
Miej cierpliwo$¢ w oczekiwaniu
na efekt leczenia.

Wsréd czynnikéw zmniejszajacych
skutecznosc¢ leczenia do najisto-
tniejszych zalicza sie bagatelizowanie
zalecen lekarskich oraz zbyt p6ézne
zgtaszanie sie po pomoc medyczna.

Samodzielne modyfikowanie zalecen
lekarza co do ilosci, czestotliwosci
oraz okresu zazywania lekow
skutkuje brakiem efektow oraz
postepem choroby, a w niektérych
przypadkach moze nawet
spowodowac zgon.

Dlatego tak wazne jest trzymanie sie
zalecen lekarskich. Wiele lekdw
trzeba brac przewlekle, to znaczy
stale i regularnie. Efekty leczenia
czestokro¢ nie sg widoczne od razu.
Wiekszos¢ lekdw potrzebuje czasu,
zeby zacza¢ dziataé. Bardzo wazne
jest wtedy, by w oczekiwaniu na efekt
nie zaprzestawac lub nie zmieniac¢
terapiil Takie zachowanie moze
wydtuzac przebieg leczenia, a takze
doprowadzi¢ do faktycznego
pogorszenia naszego stanu zdrowia.

Prof. dr hab. n. med. Andrzej M. Fal




Poinformuj koniecznie lekarza

o zazywanych lekach i suplementach.
Jezeli czegos nie wiesz lub masz
watpliwosci — Smiato zadawaj pytania.

Lek to nie cukierek, a suplement to
nie lek! Kazdy preparat, po ktory
siegamy moze by¢ niebezpieczny
dla zdrowia. Ryzyko to rosnie wraz
z liczba specyfikdw. Statystyki
wskazuja, ze przy stosowaniu

5 preparatéw jednoczes$nie ryzyko
powaznych konsekwencji zdro-
wotnych wynosi ponad 50%.
Rozwigzanie tego problemu jest
proste — aby leki i suplementy byty
bezpieczne dla zdrowia, nad ich
zazywaniem muszg sprawowacd
piecze specjalisci.

Trzeba pamietac o zasadniczej
réznicy miedzy lekiem a suplemen-
tem diety. Lek to substancja lub
mieszanina substancji, posiadajaca
wiasciwosci zapobiegania chorobom
lub ich leczenia. Zas suplement diety
to Srodek uzupetniajacy normalng
diete.

W przypadku suplementu diety,
producent kierujac go do sprzedazy,
przedstawia jedynie jego sktad, co
przy obecnej skali rynku, przekracza
mozliwosci kontroli i weryfikacji.
Tym samym nie mozna miec
catkowitej pewnosci, co do

skutecznosci i bezpieczenstwa
suplementéw z uwagi na brak
rzetelnych badan.

Utrudniony dostep do lekarzy, przy
stosunkowo tatwym dostepie do
wszechobecnych reklam lekéw

i suplementéw diety sprawiaja,

ze coraz czesciej ulegamy pokusie
samoleczenia bez nadzoru
specjalistéw.




Najczesciej siegamy po preparaty
witaminowe, przeciwbélowe oraz
nasenne. Nie zdajemy sobie sprawy
jak powazne konsekwencje moze
mie¢ tgczenie nawet potencjalnie
nieszkodliwych preparatéw
ziotowych z lekami stosowanymi

w terapii choréb przewlektych.
Pamietajmy, ze samodzielna analiza
informacji zawartych w ulotce leku
lub suplementu diety moze by¢
niewystarczajaca. Jesli mamy
watpliwosci, lepiej zapytajmy lekarza
lub farmaceute, aby uniknac
przykrych konsekwencji swojej
niewiedzy.

Na nieszczescie, naszym podsta-
wowym zrédtem informacji

o suplementach diety sa reklamy.
Pomimo, ze reklamy nie powinny
przypisywac suplementom diety
wiasciwosci leczniczych, w praktyce
nakaz ten jest obchodzony. W efekcie
odnosimy wrazenie, ze koniecznie
musimy je stosowa¢, aby zachowa¢
zdrowie. Takie praktyki sg naganne,
ale na porzadku dziennym.

Stuzba zdrowia nie dysponuje
zbiorem informacji na temat lekéw
stosowanych przez pacjenta. Zatem,
jesli korzysta sie z porad kilku
specjalistéw, koniecznie nalezy
poinformowac pozostatych

o wszystkich przyjmowanych przez
nas preparatach. Dobrg praktyka jest
notowanie nazw wszystkich
specyfikow, ktére stosujemy wraz

z zaznaczeniem rytmu dawkowania.

Zachowajmy rozwage oraz ostroznos¢
w stosowaniu lekow bez recepty
oraz suplementow diety,

a jesli mamy watpliwosci przed
zastosowaniem leku - zapytajmy
lekarza lub farmaceute.

Dr hab. n. farm. Stawomir Wilczyriski



Nie zyj ztudzeniami — reklama
internetowa i, dr Google” nie lecza!

Kiedy zaczynamy chorowag,
wiekszosci z nas przypomina sie
pani z reklamy, ktéra miata podobne
objawy i polecata doskonaty ,lek”.
Ow,medykament” jej pomdgt, a wiec
pomoze i Tobie. Bierzesz go bez
przeczytania dotaczonej ulotki,

a on jak na ztos¢ nie pomaga.

Wtedy przypominasz sobie, ze jest
»dr Google’, wpisujesz objawy

i zaczynasz surfowac po internecie
w poszukiwaniu diagnozy. Czytajac
o roznych metodach leczenia
zastanawiasz sie, ktéra wybra¢, skoro
wszystkie sg skuteczne.

Jestem lekarzem. Powiem Ci co robie,
gdy zaczynam miec¢ problemy ze
zdrowiem. Szukam wtedy dobrego
lekarza w gronie znajomych po fachu
lub z polecenia moich bliskich.

Nie patrze na tytuty naukowe.

Musze mu zaufac. Zalezy mi na

szczerej rozmowie na temat mojej
choroby. Chce pozna¢ mozliwe do
zastosowania terapie oraz ich
spodziewane efekty. Chce, zeby
wybrany przeze mnie lekarz
cierpliwie mnie wystuchat.

Zapewne powiesz, ze takich lekarzy
nie ma. Sa, jedynie trzeba ich znalez¢
i poleca¢ innym. W gtebi duszy nie
chcemy leczy¢ sie z,dr. Google”, ktéry
atakuje nas krzykliwymi, aczkolwiek,
czesto przekonujacymi reklamami.
Wolimy przyjs¢ do drugiego
cztowieka, ktéry nas wystucha

i wyleczy. Chcemy nabra¢ sit do walki
z chorobg, a przy tym caty czas
chcemy czu¢ wsparcie drugiej osoby,
ktorej zalezy, abysmy wyzdrowieli.

Dr hab. n. med. Andrzej Wojnar




Informuj lekarza o braku mozliwosci
przyjscia na uméwiong wizyte, dasz

szanse innym na szybsza pomoc.

Umowites sie na wizyte do lekarza.
Z przyczyn losowych nie mozesz
przyjs¢ w ustalonym terminie.
Uprzedz lekarza, ze sie nie zgtosisz.
W tym czasie inny pacjent bedzie
mogt otrzymac pomoc lub porade.
Jak dowodza statystyki, pacjenci nie
przychodza az na jedng czwarta
umowionych wizyt. O ile by sie
skrocit czas oczekiwania na wizyte,
gdyby zostaty odwotane! Nie
stawiajac sie na uzgodniony termin
zabiegu, marnujesz czas co najmniej
dwoch lekarzy i pielegniarek oraz
innych oséb zaangazowanych

w przygotowanie zabiegu. Jezeli
masz w zwyczaju zapisywac sie na
wizyte lub zabieg w kilku miejscach,
liczba 0s6b postawionych w stan
gotowosci automatycznie rosnie.

=,

Mozesz by¢ tylko na jednej wizycie
w danym momencie. Poinformuj

w pozostatych placéwkach, ze
rezygnujesz z terminu. Pozwoli to na
lepsze gospodarowanie czasem
personelu medycznego. Pomys|

o szacunku dla drugiego cztowieka
oraz dla jego zdrowia. Telefon czy
mail naprawde nie wymagaja wiele
wysitku.

Dr n. med. Jerzy Friediger



Pamietajmy! Lekarz wie o naszej
chorobie tylko tyle, ile sami mu powiemy.

Naczelna Izba Lekarska

I B Y RO

Pacjent, ktory zna swoje prawa,
bedzie najlepszym rzecznikiem
swoich praw

Rzecznik Praw Pacjenta
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Naczelna Izba Lekarska
ul. Jana lll Sobieskiego 110
00-764 Warszawa
tel. 22 559 13 00
www.nil.org.pl
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Rzecznik Praw Pacjenta
ul. Mtynarska 46
01-171 Warszawa
tel. 22 53282 50
www.gov.pl/rpp

Telefoniczna Informacja Pacjenta
800-190-590



