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Ldrowy styl zycia seniora

Oddzial Oswiaty Zdrowotnej
i Promocji Zdrowia

Wojewddzka Stacja Sanitarno-

Epidemiologiczna w Szczecinie




lasady zdrowego stylu Zycia

oraz prewencji choréh w tym
nowotworowych

Styl zycia jest podstawowym czynnikiem
warunkujagcym zdrowie. Zaliczamy do niego
m. in. diete, aktywnos¢ fizyczng, srodowisko,
palenie tytoniu (czynne jak i bierne).
Aktywnos¢ fizyczna ma znaczenie zaréwno
w prewencji pierwotnej, zmniejszajgc o 50 proc.
zachorowania na nowotwory, jak i w prewencji
wtérnej, zmniejszajac nawet o 45 proc. ryzyko
nawrotu raka piersi czy przedwczesnej $émierci.
Badania prowadzone w Szwecji z udzialem
ponad 40 tys. mezczyzn wskazuja, ze osoby
przynajmniej pét godziny dziennie spacerujace
lub jezdzace na rowerze majg o 34 proc. nizsze
ryzyko zgonu z powodu choroby nowotworo-
wej i 0 33 proc. wieksze szanse na pokonanie
raka niz te, ktére spedzaja czas gléwnie w po-
zycji siedzacej. Mezczyzni aktywni fizycznie

godzine dziennie mieli o 16 proc. nizsze ryzyko

zachorowania na nowotwor.

Dla zdrowia oraz funkcjonowania catego organi-
zmu bardzo waznym czynnikiem jest prawidlo-
we zywienie oraz jakos¢ spozywanych positkéw.
Unikaj nadmiaru ttuszczéw zwierzecych, stody-
czy oraz soli.

Zrezygnuj z nich na rzecz duzej ilosci warzyw
oraz owocow (szczegdlnie sezonowych) bogatych
w witaminy i blonnik. Warto wzbogaci¢ swoja
diete o ryby, ciemne pieczywo oraz oliwe z oli-
wek, ktére pozytywnie wplywaja na poziom do-

brego cholesterolu (HDL) we krwi.

Aktywnos$¢ fizyczna

Cwicz nie mniej niz 3 razy w tygodniu. Regular-
ny wysitek fizyczny przektada si¢ na wzmocnie-
nie miesnia sercowego, prawidlowe ci$nienie tet-
nicze oraz prawidlowy N =

poziom insuliny we krwi. 1

Irezygnui z palenia tytoniu q?@
Rzucé palenie! Nikotyna to WA
substancja psychoaktyw-

na, ktéra predysponuje do zmian miazdzycowych
oraz podnosi ci$nienie tetnicze i przyspiesza akcje

serca. Oslabia naczynia krwionosne pogarszajgc

ich elastycznos¢.

WAZNE WARTOSCI:

Prawidlowe ciSnienie tetnicze nie

powinno przekraczaé wartosci 140/90

Prawidlowy poziom glukozy we krwi na

czczo nie powinno przekraczaé 99 mg/dl

Obwod brzucha mierzony na wysokoéci

pepka powyzej 88 ccm u kobiet

i 102 cm u mezczyzn $wiadcza o otylosci

brzusznej zagrazajacej zdrowiu!
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