Wyktad nr 1:
Lalonde, triada Smierci:

e Nowotwory
e Sercowo-naczyniowe
e Urazy

Wyksztatcenie wyzsze jest skorelowane ze zdrowiem.
Medycyna spoteczna jest reaktywna, odnosi sie do konkretnego spoteczenstwa.

Rufold Virchow postulowat ze jak warunki socjalne idg w gére to mozna cztowieka szybciej wyleczyé i
bedzie on bardziej zdrowy.

Zdrowie publiczne — dyscyplina naukowa obejmujgca zdrowie spoteczenstwa, tgczgca stan zdrowia z
uwarunkowaniami socjalnymi.

Zdrowie — dobrostan biopsychospoteczny, nie tylko brak choroby.
Z chordéb w ZP interesujg nas:

1. Definicja
2. Epidemiologia
3. Przyczyny

Winslow — formalizacja definicji zdrowia publicznego.
Badania przesiewowe s3a:

e Tanie
e Powszechne
e Umozliwiajg leczenie chordb ktére na wczesnym etapie sg wyleczalne

50% 0s0b z cukrzycg typu Il ma w momencie diagnozy powiktfania.
Zdrowie publiczne:

e Higienizacja

e Swiadczenia medyczne
e Zwalczanie chordb

e Edukacja w tym zakresie

PTH — 1898, Polskie Towarzystwo Higieniczne
Apka ,,Zdrowe zakupy”. Nie wolno robi¢ zakupéw bedac gtodnym!
Zadania zdrowia publicznego:

e Obserwowanie stanu zdrowia
e Profilaktyka

e Ocena

e Promocja zdrowia

Kalendarz szczepierh ochronnych jest aktualizowany co roku.



Cwiczenia nr 1:
1 gram biatka = 4 kcal
1 gram ttuszczu = 9 kcal

1 gram weglowodanéw = 4 kcal

Sery:
o Z06tty
e Plesniowy
e Topiony

Majg duzo ttuszczy
U dzieci do 2 roku zycia nie ograniczamy ttuszczéw. Siatka centylowa!

Gdybysmy zupetnie odstawili weglowodany uszkodzimy sobie nerki.

1 kg ttuszczu = 7000 kcal
Weglowodany:

e Proste
e Dwucukry
e Ztozione

Indeks glikemiczny — pole powierzchni pod krzywg odpowiedzi glikemicznej przez 120 minut w
odniesieniu do czystej glukozy (glukoza ma 100).

Optymalne IG < 55

Surowe rzeczy majg nizsze IG.

Smak cztowieka przystosowuje sie do nadmiernego cukrzenia/solenia.
Margaryny utwarzane s3 zte.

Eksperymentowac w kuchni!

21% Polakdw nie je $niadan.

Tylko 5% je warzywa do kazdego positku.

Trzeba suplementowac 1000 U wit. D3

Dojadanie miedzy positkami destabilizuje poziom glukozy.
Jabtko ze skdrkg ma niskie IG, bez skérki juz wysokie.
Instytut Zywnosci i Zywienia.

Piramida zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej:

e Tiuszcze
e  Produkty zwierzece i rosliny strgczkowe



e  yProdukty mleczne
e Produkty zbozowe
e (Owoce i warzywa

e RUCH!!

3:1 — warzywa do owocéw
Tam gdzie nie trzeba grza¢ warzyw nie nalezy tego robic.
Soki u 0sdb starszych — majg problemy z gryzieniem i s generalnie zagrozone s3:

e Niedozywieniem — niski apetyt
e Osamotnienie

o Depresja

e Demencja

e  Czynniki ekonomiczne

Dzieci regularnie wazymy — siatka centylowa.
Préchnica — zagrozenie dla dzieci.

Z ptatkéw sniadaniowych dobre s3 tylko owsiane.
Talerz zdrowego zywienia to w:

e 50% warzywa
o 25% kasze i zboza
e 25% jajaimieso

Jesé kiszonki, bo sg zdrowe!
Do 7 jaj tygodniowo wolno.
Sposdb zmiany zachowania:

1. Zréb pierwszy krok
2. Utrzymaj zalecany poziom
3. Lec dalej

Wyktad nr 2:

Higiena to gatgz medycyny o wptywie srodowiska na zycie ludzkie.
Hipokrates — zdrowie to dobre samopoczucie.

Kartezjusz — mechanistyczne podejscie do zdrowia

Zdrowie = dobrostan + mozliwo$¢ samorealizacji + mozliwos¢ adaptacji
Zdrowie jest srodkiem do innych celéw.

Adaptacja jest procesem, nie stanem!

WHO: Zdrowie to kompletny dobrostan psychiczny, spoteczny i fizyczny, nie tylko brak choroby i
niepetnosprawnosci.



Zdrowie psychiczne = zdrowie emocjonalne + umystowe (prawidtowy przebieg proceséw myslowych)
Do wsparcia spotecznego stuzy opiekun, nie ratownik!

Zdrowie spoteczne — T. Parson

Holizm — system ztozony

Zdrowie to ,samodzielne, aktywne, twdrcze zycie, nawet jesli chordb i niepetnosprawnosci nie da sie
zupetnie wyeliminowad”

Karta Ottawska, wellness

Zdrowie to kontinuum, cel zmieniajgcy sie wraz z wiekiem.
Trudno zapakowac zdrowie w jedng definicje.

Stany zdrowia:

e Jednostki — medycyna, psychologia
e Publiczne — zdrowie publiczne

Marc Lalonde, 1974 — Kanada , Lepiej zapobiegac niz leczy¢”. 1 zt wydane na profilaktyke to
oszczednosc rzedu 4 zt na leczeniu.

Wptyw na zdrowie wg raportu Lalonde ma:

e 53% styl zycia

e 21% Srodowisko fizyczne
e 16% czynniki genetyczne
e 10% opieka zdrowotna

Hatas powyzej 120 dB wyzwala choroby psychiczne.
Czynniki narazenia:

e Hatas
e Zanieczyszczenie elektromagnetyczne
e Zanieczyszczenie wody i powietrza

Opieka koordynowana — tematy spotecznie istotne.
Co mozemy zrobi¢?

o Aktywnos$¢ fizyczna

e (Odzywianie sie

e Radzenie sobie ze stresem
e Sen, wypoczynek

Kultura warunkuje styl zycia.

Nawyki dziedziczymy edukacja. Rola srodkéw masowego przekazu.
Sposéb zycia — Siciiski A.

W chorowaniu sg czynniki predysponujace, umozliwiajgce i wzmacniajace.

Zachowania:



e Prozdrowotne — zachowanie zdrowia, profilaktyka, pomoc w leczeniu
e Antyzdrowotne

Raz na pét roku dentysta!
Co mozemy zrobi¢ zeby zy¢?

e Unikanie uzywek

e Bezpieczenstwo komunikacyjne
e Zywienie

e  Praktyki zdrowotne

e Dziatalno$¢ prewencyjna



