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Zatacznik nr 1.13 do Procedury ,Edukacji zdrowotnej pacjentéw” Uchwatg Zarzadu Szpitala Wolskiego Nr 172/2026 z dnia 05.06.2026 r.

ZALECENIA
PRAKTYCZNE WSKAZOWKI DOTYCZACE ZDROWEGO STYLU ZYCIA

1. Unikaj papierosow

Palenie papieroséw to gtéwna — mozliwa do unikniecia przyczyna chordb i przedwczesnych zgondw.
Palenie jest najbardziej niebezpieczne dla kobiet w cigzy i ich dzieci. Osoby, ktdre rozstaty sie
Z papierosami sg zdecydowanie mniej narazone na choroby serca, ptuc oraz nowotwory. Rzucenie
palenia nie jest tatwe, ale jest mozliwe. Sprobuj!

2. Zachowaj umiar w spozywaniu alkoholu

Alkohol zmienia nastrdj i zachowanie, a nadmierne i czeste jego picie prowadzi do marskosci watroby -
wiodacej przyczyny S$mierci. Wiele wypadkéw komunikacyjnych spowodowali kierowcy, piesi lub
rowerzysci pod wptywem alkoholu.

3. Odzywiaj sie prawidlowo

Osoby otyle sg bardziej zagrozone cukrzycg, chorobami przewodu pokarmowego, miazdzyca
i nadcis$nieniem. Warto, wiec utrzymywac prawidtowg mase ciata.

Do zdrowych nawykdéw zywieniowych nalezy:

v ograniczenie produktéw bogatych w cholesterol takich jak (czerwone, petne mleko, produkty
mleczne, z6ttka jaj i masto)

v maksymalne ograniczenie produktéw wysoko przetworzonych takich jak cukier, sél, biata maka

v jadaj czesciej w mniejszych porcjach

v' zamiast stodkich przekgsek jedz warzywa i owoce

4. Regularnie uprawiaj sport i éwiczenia fizyczne

Wykonywane regularnie ¢wiczenia fizyczne zmniejszajg mase ciata, stezenie cholesterolu we krwi,
zapobiegajg stresom. Uprawiajgc sport poprawiasz stan zwiotczatych miesni, wydolnos¢ serca oraz
samopoczucie. Kazdy cztowiek, szczegdlnie niepracujgcy fizycznie powinien ¢wiczy¢, co najmniej
3 razy w tygodniu po 30 minut, a ¢wiczenia powinny by¢ tak intensywne by tetno wynosito 130 uderzen
na minute. W razie watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem.

5. Zachowaj ostroznos¢, przyjmujac srodki farmakologiczne

Zazywanie zbyt duzej ilosci Srodkow farmakologicznych stanowi obecnie jedno z najwiekszych zagrozen
dla zdrowia. Nawet leki przepisane przez lekarza mogg by¢ niebezpieczne, jezeli przyjmujesz je, pijac
alkohol lub prowadzisz samochdd. Ciggte przyjmowanie lekéw uspokajajgcych moze doprowadzi¢ do
uzaleznienia i w efekcie spowodowac problemy psychiczne i somatyczne. Zazywanie nielegalnych
$rodkéw psychoaktywnych, takich jak marihuana, heroina, ,dopalacze” moze miec¢ wiele szkodliwych
nastepstw, a nawet spowodowac $mierc.
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6. Naucz sie radzic sobie ze stresem

Stres jest normalnym elementem Zycia i kazdy z nas musi sie z nim zmagac. Przyczyng stresow moga
by¢ wydarzenia dobre i zte, pozadane np. awans lub niepozgdane np. rozwdd. Stres nie musi stanowic¢
problemu, jezeli wiemy jak sobie z nim radzi¢. Niezdrowe reakcje na stres (ryzykowne prowadzenie
samochodu, wsciekto$é, gniew, nadmierne spozywanie alkoholu) mogg spowodowac powazne problemy
zdrowotne. Nawet, gdy jeste$ bardzo zajety, znajdz codziennie kilka minut, aby zwolni¢ tempo i
zrelaksowac sie. Czesto rozmowa o problemie z kims$, komu ufasz moze poméc w znalezieniu whasciwego
rozwigzania. Naucz sie odrézniac sprawy, o ktdre nalezy walczy¢ od tych mniej istotnych. Badz zyczliwy
dla innych.

7. Dbaj o bezpieczenstwo

Traktuj powaznie kwestie bezpieczenstwa, zarébwno w domu, w pracy, na ulicy czy w czasie zabawy.
Stosuj sie do przepiséw, a srodki toksyczne i niebezpieczne narzedzia umies¢ w bezpiecznym miejscu.
Telefony alarmowe trzymaj w poblizu swojego aparatu. Bedziesz przygotowany, kiedy zdarzy sie co$
nieoczekiwanego.
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