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Na pewno kazdy znas pamieta je;z::.ze ze szkoty podstawowej fraszke Czym jeSt Zd I‘OWie?

Jana Kochanowskiego ,,Na zdrowie”:

,Slachetne zdrowie,
Nikt sie nie dowie,

Jako smakujesz, Od tysiecy lat cztowiek zastanawia sie Zdrowie to jednak znacznie wiecej,
Az sie zepsujesz”. czym jest zdrowie, a czym choroba. to kompletny fizyczny, psychiczny
| cho¢ kazdy z nas teoretycznie wie i spoteczny dobrostan cztowieka.

Nam chodzi o co$ wiecej. Chodzi o to, by wiedzied jako zdrowie sma- kigdy jest zdrowy, a kiedy ghpry, _ _
kuje zanim sie zepsuje. Bowiem to my sami w ponad 50 procentach to jednak opisanie tych pojec Oznacza to, ze dopiero
wptywamy na stan naszego zdrowia. Zaréwno tego obecnego, jak nie jest tatwe. potaczenie prawidtowego
i przysztego. | to od najmtodszych lat. Gtdwnie przez ksztattowanie _ o fgnkqonowama
nawykdw, prawidtowa diete, a takze - to bardzo wazne - przez ak- Najpoyvsz'echmejszy.m organizmu, dobreg'o
tywnos¢ fizyczna. rozumieniem zdrowia samopoczucia
jest po prostu oraz
Jakie czynniki wptywaja na nasze zdrowie? Styl zycia, genetyka, srodowisko z jego zwycza- brak choroby. satysfakcjonujacych

relacji z bliskimi
daje nam
petnie zdrowia.

jami i nawykami, i wreszcie ochrona zdrowia.

Tym ostatnim Miasto Gdansk sie nie zajmuje, nie prowadzi zadnych przychodni, szpitali
czy innych placdéwek leczniczych. Ale prowadzi konsekwentng i szeroka polityke zdrowotna. ZDROWIE
Gtdwnie poprzez dziatania promujgce zdrowie i zapobiegajagce chorobom.

Zachecam do lektury. Z niej dowiecie sie Panstwo wszystkiego, co powinnismy wiedzied
0 naszym zdrowiu.

Pawet Adamowicz

q)m&wwwmz,

Prezydent Miasta Gdanska ' X LS




Czynniki 0% 0%

wpiywajace Srodowisko zycia System ochrony zdrowia Biologia i genetyka

-
na Zd rOWIe W okoto 20% za nasze zdrowie odpowiada Dostep do lekarza, przychodni czy szpitala Geny jakie odziedziczyliSmy po przodkach majg wptyw
miejsce naszego zycia, pracy i nauki. ma niewielki wptyw na nasze zdrowie na nasz stan zdrowia w ok. 20%. Niektoére choroby
Czyste srodowisko, dostep do parkoéw, boisk, - W perspektywie catego zycia to ok. 10%. bezposrednio wynikajg z naszych gendw.
$ciezek rowerowych jest jednym Lekarz, pielegniarka czy ratownik medyczny Duzo czesciej jednak geny daja podatnosé na zachorowania
z wazniejszych czynnikow sprzyjajacych zdrowiu. nie zadbajg o nasze zdrowie na co dzien. na jedne choroby, a odpornos¢ na inne.

Za stan naszego zdrowia
w najwiekszym stopniu
odpowiadamy sami.
Codzienne zachowania, nawykKi, :
podejmowane decyzje w bardzo

istotny sposdéb wptywajg na to

jak czujemy sie dzisiaj i jakie bedzie

nasze zdrowie za 10 czy 20 lat.

Styl zycia

L]
®®c60cc0ncc®’ My sami odpowiadamy w ponad 50% za nasze obecne i przyszte zdrowie.
Od najmtodszych lat poprzez ksztattowanie nawykow, prawidtowg diete
oraz aktywnoséfizyczng wptywamy na nasz stan zdrowia teraz i w przysztosci.




Odzywianie

Gtéwnym celem jedzenia jest dostarczenie wtasciwej ilosci kalorii w odpowiedniej
proporcji z weglowodanéw, ttuszczéw, biatka, witamin oraz mikroelementéw.

W codziennym zywieniu pamietaj
o kilku podstawowych zasadach:
[ codziennie jedz $niadanie

pozwala zapewnié niezbedng ilo$¢ energii
na pierwsza czes¢ dnia

7 jedz 5 positkdw dziennie

regularnie jedz w ciggu catego dnia co ok. 3 godziny,
a kolacje - 2-3 godziny przed snem

[ miedzy positkami pij tylko wode

woda jest niezbedna dla prawidtowej pracy
catego organizmu

[ jedz 5 porcji warzyw i owocow
w ciggu dnia

korzystaj ze Swiezych regionalnych warzyw
i owocow, zimg z domowych przetworéw

Czy wiesz, ze...

7 unikaj gotowych, przetworzonych
produktdow (fast-foody, stodycze)

zazwyczaj znajduje sie w nich duzo ttuszczy i cukrow

" jedz jeden positek w gronie rodziny
czy przyjaciot

wspdlne positki poprawiajg nastrdj i zaciesniajg wiezi
rodzinne

Miasto Gdansk wspiera utrwalanie nawyku picia wody zamiast stodzonych napojéw u najmtodszych gdanszczan?

Gdarniskie dzieci moga korzystaé z ponad 100 zdrojéw do picia wody zamontowanych w gdaniskich szkotach i przedszkolach.

—

Aktywnos¢ fizyczna

Codzienna aktywnos¢ fizyczna jest bardzo istotnym elementem dbania o zdrowie.
Wystarczy nawet 15 minut, ale regularnie i codziennie.

Systematyczna aktywnosé fizyczna:

[ podnosi odpornosc¢

[ poprawia ukrwienie i dotlenienie tkanek

[ poprawia koncentracje i nastrogj

7 utatwia spalanie kalorii

[ wzmacnia miesnie i koordynacje ruchowa

[ poprawia wyglad naszej sylwetki

Kilka prostych pomystéw na codzienng
aktywnosé fizyczna:

7 korzystaj z komunikacji miejskiej
- bedziesz musiat dojs¢ z i do przystanku

[ wysiadz przystanek wczesniej
- pokonasz dystans pieszo

[ zamiast jecha¢ autem idz do sklepu
po codzienne zakupy

" chociaz 2 razy w tygodniu odprowadz
dziecko do przedszkola/szkoty
na piechote

7 korzystaj z sieci $ciezek rowerowych

[ chodz po schodach zamiast jezdzi¢ windg

Czy wiesz, ze...

Miasto Gdarisk promuje codzienna aktywnos¢ fizyczng? W kazdej chwili mozesz zapisa¢ sie na bezptatne zajecia sportowe
i ¢wiczy¢ regularnie pod okiem doswiadczonych instruktoréw w projekcie aktywujsiewgdansku.pl.


aktywujsiewgdansku.pl
aktywujsiewgdansku.pl

Sen i wypoczynek

Sen jest nieodtacznym elementem zdrowego stylu zycia. Srednio potrzebujemy od 7 do 9
godzin snu na dobe.

Brak odpowiedniej ilosci i dobrej
jakosci snu niesie powazne konsekwencje
zdrowotne:

[ podniesienie cis$nienia tetniczego

" wzrost ryzyka otytosci i cukrzycy

[ zmniejszenie koncentracji i wydajnosci
W ciggu dnia

[ wieksze szanse na zasniecie

; ; Kilka zasad dobrego snu:
np. w trakcie prowadzenia auta

L . . [ przewietrz pomieszczenie, w ktérym $pisz
7 spadek odpornosci organizmu P P ymsp

. . - [ | j -20°
[ zwiekszenie ryzyka depresji i innych zadbaj o optymaing temperature (18-20°C)

chordb psychicznych

[ 3-4 godziny przed snem nie jedz
ciezkich positkéw i nie pij kawy

[ pozwdl sobie na chwile odprezenia - poczytaj
ksigzke, porozmawiaj z najblizszymi

" ktadz sie spac o regularnych porach
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Relacje z najblizszymi

Relacje z rodzing i przyjaciétmi sa bardzo istothym elementem dbania o zdrowie - zaréwno

psychiczne, jak i fizyczne.

Czeste i pozytywne kontakty z najblizszymi
poprawiajg funkcjonowanie naszego
organizmu:

[ zmniejszaja ryzyko depres;ji i chordb
psychicznych

[ obnizajg cisnienie tetnicze

[ podnosza poziom endorfin
(tzw. hormonu szczescia)

7 zwiekszajg odpornosé organizmu

I poprawiajg nastroj

W budowaniu pozytywnych relacji
z najblizszymi pamietaj o:

7 wspdlnym spedzaniu czasu zaréwno
w codziennych obowigzkach
jak i wypoczynku

7 wspodlnych rozmowach jako podstawie
poznawania siebie nawzajem

[ wspieraniu najblizszych
w podejmowanych wyzwaniach
i problemach

[ akceptowaniu, docenianiu i swietowaniu
osiggnietych sukcesow

) AT

\'

Czy wiesz, ze...

Miasto Gdarisk umozliwia rodzinom wspdlne spedzanie wolnego czasu? Co roku kilkadziesiat tysiecy gdanszczan bawi sie
na imprezie zorganizowanej w ramach Dnia Dziecka, ktérego oferta z roku na rok jest rozszerzana o kolejne atrakcje.



Higiena osobista

Codzienna higiena osobista jest tak samo wazna dla naszego zdrowia jak jedzenie
$niadania czy regularna aktywnosé fizyczna.

Higiena to przede wszystkim: I uzywaj chusteczki jeden raz,
nastepnie wyrzuc¢ jg do kosza

I regularne mycie catego ciata L i .
9 y 9 I staraj sie izolowac od otoczenia,

[ regularne szczotkowanie zebdéw - min. 2 by nie przenosi¢ zarazkow
razy dziennie (w tym po ostatnim positku)

[ dbanie o czystos¢ paznokci

I regularne mycie rak - przed i po jedzeniu,
po skorzystaniu z toalety, po kontakcie
ze zwierzetami, po powrocie z dworu
do domu

Dodatkowo w czasie infekcji
(przeziebienia czy grypy):

I myj lub dezynfekuj dtonie
po kazdym uzyciu chusteczki
jednorazowej
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Alkohol

Spozywany przewlekle

i w nadmiarze

moze prowadzi¢

do alkoholizmu

- ciezkiej choroby
niszczacej zarowno
zdrowie, jak i relacje
spoteczne osoby chorej.

Tyton

Palenie papierosow

(oraz e-papierosdéw),
podobnie jak bierne
palenie, jest bezwzglednie
niekorzystne dla naszego
zdrowia. Dym tytoniowy
zawiera tysigce zwigzkow
chemicznych toksycznych
dla organizmu.

Dtugotrwate uzywanie alkoholu Skutkami natogowego palenia sa m.in.:

niesie powazne konsekwencje:
I nowotwory ptuc

[ podniesienie cisnienia tetniczego .
P & 9 [ choroba wiencowa

[ uszkodzenia uktadu nerwowego .
[ zwiekszone ryzyko zawatu serca

7 niewydolnos¢ i marskosé watroby i udaru mézgu

[ zwiekszone ryzyko zawatu serca [ czeste przeziebienia i grypy
i udaru mézgu

[ zmniejszong ptodnosci, impotencje

[0 utrate wiezi z najblizszymi

3 \5 P \'I).s
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Czy wiesz, ze...
Miasto Gdarnisk realizuje dziatania profilaktyczne skierowane do najmtodszych gdarszczan?
Tylko w pierwszym pétroczu 2016 roku profilaktyka uzaleznien objetych zostato ok. 9500 dzieci i mtodziezy.




Biologia i genetyka

Wiekszosé choréb

nie jest zapisana

w genach, a wynika

Z naszego zachowania
(palenia papieroséw,
niewtasciwego
odzywiania itp.)

albo srodowiska,

w ktérym zyjemy
(smog, zanieczyszczona
gleba itp.).

Jest jednak pewna

grupa chorodb,

ktore choc¢ nie sg wrodzone
(tzn. nie rodzimy sie z nimi),
to nasze geny majg wptyw
na ryzyko ich wystapienia.

Jest to dziedzicznie

uwarunkowana
predyspozycja.

\

Biologia i genetyka

Rak piersi i jajnika

Jesli wérod Twojej najblizszej rodziny
(rodzice, rodzenstwo, rodzenstwo
rodzicow) wykryto:

W dwa nowotwory piersi/jajnika lub

B nowotwory u osoby ponizej 40 r.z. lub

B nowotwor piersi u mezczyzny

warto by cata Twoja rodzina objeta

zostata scistym nadzorem onkologicznym.

Rak jelita grubego

Jesli wsréd trzech lub wiecej krewnych
wykryto:

M raka jelita grubego lub

M rak jelita grubego wystepowat
w co najmniej dwdch pokoleniach lub

B nowotwodr u osoby ponizej 50 r.z.

rozwaz statg opieke gastroenterologa
i/lub onkologa.

Hipercholesterolemia rodzinna
(wysoki poziom cholesterolu)

Jesli w Twojej rodzinie wystepowaty:

B przedwczesne zgony z powodow
zawatu serca, udaru mozgu lub

M inne choroby uktadu sercowo-
-naczyniowego u 0séb przed 50 r.z.

zgtos sie do lekarza rodzinnego w celu
wykonania rutynowych badan krwi.

Nie sg to wszystkie choroby dziedzicznie
uwarunkowane. Jesli w Twojej rodzinie
powtarzajg sie zachorowania na jakas
chorobe (serca, naczyn, nowotwory)

w poprzednich pokoleniach, zgtos sie

do swojego lekarza rodzinnego.

.)‘
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Zadbane otoczenie

Nasze codzienne zachowania ksztattujg wyglad i stan srodowiska, w ktérym zyjemy.
Otoczenie istotnie wptywa na codzienne samopoczucie i jako$é funkcjonowania

naszego organizmu. Czyste powietrze, cisza, woda i gleba bez zanieczyszczen pozwalaja
nam petniej korzystaé¢ z miejsca naszego zycia.

Czynniki sSrodowiskowe negatywnie
wptywajace na zdrowie:

[ chemiczne, m.in. otdw, pestycydy

[ fizyczne, m.in. hatas, promieniowanie

¥ biologiczne, m.in. bakterie, pasozyty

¥ sytuacje nadzwyczajne, m.in. katastrofy
naturalne, awarie przemystowe

Skutki zdrowotne narazenia $Srodowiskowego
najczesciej przejawiaja sie zaburzeniami
funkcjonowania organizmu, rzadziej
ewidentnymi chorobami.

Czy wiesz, ze...
Miasto Gdarisk dba o srodowisko naturalne poprzez zbieranie i przetwarzanie surowcéw wtdrnych? Na terenie miasta ustawione sg kolorowe
pojemniki do segregowania odpadéw: niebieski (papier), zétty (tworzywa sztuczne), zielony (szkto kolorowe), biaty (szkto bezbarwne).

Najbardziej wrazliwe na szkodliwe dziatanie
zanieczyszczonego srodowiska sg dzieci
i osoby starsze.

Zadbane otoczenie

Dbajac o otoczenie stosuj kilka prostych zasad:

¥ segreguj $mieci

podstawowa segregacja nie wymaga duzo czasu
i miejsca w domu

I sprzataj po swoim pupilu

pies to wielka radosé, ale i obowigzek

¥ ogranicz zuzycie wody

uruchamiaj zmywarke czy pralke kiedy sa petne,
zakrecaj wode myjac zeby

¥ ogranicz zuzycie pradu

gas swiatto w pomieszczeniach gdzie nikogo nie ma,
zainwestuj w energooszczedny sprzet domowy

¥ ogranicz zuzycie ciepta

optymalna temperatura w domu to 19-21°C,
wyjezdzajac ogranicz ogrzewanie do minimum

@ dbaj o tereny zielone

i infrastrukture \\

korzystajac z parkéw
i umieszczonych tam tawek, y \
sitowni, placéw zabaw

zostawiaj je
w jak najlepszym stanie

I wybieraj produkty
przyjazne
dla srodowiska

robigc zakupy

szukaj towardéw
oznaczonych specjalnymi
etykietami i certyfikatami

Czy wiesz, ze...
Miasto Gdarnsk monitoruje czystos¢ powietrza?

Aktualng informacje o jakosci powietrza mozesz sprawdzi¢ na stronie www.armaag.gda.pl.



www.armaag.gda.pl

Badania profilaktyczne

Wykonywanie zalecanych badan profilaktycznych jest jednym z podstawowych
sposobéw dbania o zdrowie.

Badania te zazwyczaj sg niebolesne i nieinwazyjne. Cho¢ nie dajg 100% pewnosci, to znaczaco
obnizaja ryzyko wystgpienia danej choroby lub pozwalaja na jej skuteczniejsze leczenie.

Regularnie wykonuj podstawowe badania
profilaktyczne: "
M co podt roku - przeglad stomatologiczny O

M co rok - pomiar cisnienia tetniczego
krwi, masy ciata i BMI (po 20 r.z.)

M co rok - badanie ogdlne moczu M co trzy lata - badanie poziomu cukru

(po 55r.z) we krwi (po 45 r.z.)

M co dwa lata - badanie wzroku M co trzy lata - badanie spirometryczne
(po 35r.z.) ptuc (osoby palace)

M co dwa lata - badanie mammograficzne M co trzy do pieciu lat - badanie cytologiczne

piersi (kobiety po 50 r.z.) szyjki macicy (kobiety po 25r.z.)

B co dwa lata - badanie katu na krew

utajona (po 50 r.z.) we krwi (po 30 r.z.)

+
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Czy wiesz, ze...

Miasto Gdansk przeciwdziata rozwojowi préchnicy u najmtodszych gdariszczan? W ostatnich 3 latach blisko 3 tysiace dzieci
w wieku 1-3 lat przeszto badania stomatologiczne wraz z lakierowaniem wszystkich zebéw mlecznych.

M co piec lat - badanie poziomu cholesterolu

Szczepienia

Tak samo jak dzieci sq szczepione przeciwko wybranym chorobom, tak tez dorosli
powinni pamieta¢ o zalecanych dla nich szczepieniach. Szczepienia pozwalajg bowiem
W znaczacy sposéb zmniejszyé wystepowanie wielu choréb.

Pamietaj o zalecanych szczepieniach:
M przeciwko grypie (corocznie)
M przeciwko pneumokokom (po 65 r.z.)

M przeciwko WZW typu B
(wszystkie osoby nieszczepione)

W przeciwko kleszczowemu zapaleniu
mozgu (osoby narazone na kontakt
z kleszczami)

M przypominajgce przeciwko krztuscowi
i btonnicy (szczegdlnie osoby
przebywajgce z dzie¢mi)

B przypominajgce przeciwko tezcowi
(co ok. 10 lat)

Pamietaj!

Jesdli wyjezdzasz
za granice,

W szczegolnosci
do egzotycznego
kraju, mozesz
potrzebowacd
dodatkowych
szczepien.
Zgtos sie

do lekarza.

Czy wiesz, ze...

Miasto Gdarisk wspiera osoby starsze w profilaktyce chordb zakaznych i wirusowych? W ciagu ostatnich 2 lat
ponad 10 tysiecy oséb w wieku powyzej 65 roku zycia skorzystato z bezptatnych szczepien przeciwko grypie.




Wspotpraca z lekarzem

Lekarz rodzinny, specjalista, pielegniarka czy farmaceuta sa partnerami w podejmowaniu
decyzji zdrowotnych. Nie podejmga ich za nas, ale wespra we wczesnym wykryciu choroby,
optymalnym jej leczeniu i minimalizowaniu jej skutkéw.

We wspotpracy z lekarzem stosuj kilka
podstawowych zasad:

M informuj o wszystkich przyjmowanych
lekach - najlepiej zréb spis

M z wyprzedzeniem planuj wizyty
u lekarza i przychodz na nie,
jesli nie mozesz - odwotaj wizyte

B wykonuj wszystkie zalecone badania
i konsultacje

M z wyprzedzeniem zaplanuj potrzebne
leki i badania

M jesli chorujesz przewlekle nos w portfelu
informacje o chorobie i przyjmowanych
lekach

Czy wiesz, ze...

M po pobycie w szpitalu lub skorzystaniu
ze specjalistycznej konsultacji przekaz wyniki
lekarzowi

4

Miasto Gdansk docenia prace lekarzy, pielegniarek i ratownikdw? Co roku mieszkancy Gdariska moga wybra¢ i nagrodzié¢
pracownika gdarnskiej ochrony zdrowia, ktéry poza profesjonalizmem wykazuje sie szczegdlnym zrozumieniem

i solidarnoscia z pacjentami.

Zachowanie w nagtej sytuacji

W systemie reagowania w nagtych sytuacjach dziatajg podmioty spetniajace réznorodne
funkcje w zapewnianiu i przywracaniu zdrowia. Warto zna¢ ich role i odpowiednio z nich

korzystad.

Karetka pogotowia

D Karetke pogotowia wzywaj

m wytgcznie w sytuacjach
bezposredniego zagrozenia

zycia lub powaznej utraty zdrowia:

M ostrego urazu lub wypadku

B utraty przytomnosci lub zaburzen
kontaktu

M obfitego krwawienia z przewodu
pokarmowego, drég rodnych

M nagtej utraty sity miesniowej i czucia

B ostrej alergii i reakcji uczuleniowej
z obrzekiem

Szpitalny Oddziat Ratunkowy (SOR)

Zgtaszaj sie samodzielnie

EEE w sytuacji zagrozenia zycia
lub bardzo powaznych
choréb:

B wypadku, nagtego urazu ciata

M ostrego bdélu w klatce piersiowe;j,
boélu gtowy

B utraty czucia, widzenia lub stuchu

M zatrucia lekami lub substancjami
chemicznymi

M nasilonej dusznosci

Czy wiesz, ze...

Miasto Gdansk wspiera upowszechnianie umiejetnosci z zakresu pierwszej pomocy?
Co roku dofinansowywane sa dziatania organizacji pozarzadowych realizujacych szkolenia w tym zakresie.




Zachowanie w nagtej sytuacji

SOR nie jest miejscem do leczenia:

W gorgczki

M zaostrzenia choréb przewlektych

B umiarkowanych dolegliwosci bélowych

M niewielkich urazéw

W takich sytuacjach
przyjecie nastgpi
dopiero po osobach

Z zagrozeniem zycia,

a czas oczekiwania
moze by¢ bardzo dtugi.

W pozostatych przypadkach
skieruj sie do lekarza
rodzinnego lub nocnej

i Swigtecznej opieki dyzurnej
(w nocy i w czasie $wiat).

Nocna i swigteczna opieka chorych

Wskazaniami do zasiegniecia
porady lekarza w ramach nocnej
i Swiatecznej opieki dyzurnej sa:

M zaostrzenie lub nasilenie dolegliwosci
znanej choroby przewlektej

M infekcja z wysokg gorgczka (>39°C)
- szczegodlnie u dzieci i osdb starszych

M bole brzucha, nieustepujgce mimo
stosowania lekéw

M nasilone bdle gtowy, nieustepujace
mimo stosowania lekdéw

M nasilona biegunka lub wymioty
- szczegodlnie u dzieci i osdb starszych

Zachowanie w nagtej sytuacji

Pogotowie Ratunkowe 112 lub 999
Straz Pozarna 12 lub 998
Dyzurny Policji 12 lub 997

Szpitalne oddziaty ratunkowe:

Uniwersyteckie Centrum Kliniczne
ul. Smoluchowskiego 17, tel. 58 349 37 82

Szpital im. M. Kopernika
ul. Nowe Ogrody 1-6, tel. 58 764 0116

Szpital $w. Wojciecha
ul. Jana Pawta I, tel. 58 768 45 02
Nocna i $wiateczna opieka chorych:

Przychodnia Lekarska Jasien
ul. Kartuska 404, tel. 58 322 11 51

Nadmorskie Centrum Medyczne
ul. Kilinskiego 34, tel. 58 763 95 90

Przychodnia Aksamitna
ul. Aksamitna 1, tel. 58 301 91 52

Centrum Medyczne Polmed
ul. Startowa 1, tel. 58 769 37 60

Dyzurne apteki (catodobowe):

Dbam o Zdrowie

ul. Wajdeloty 12 . '

tel. 58 344 90 59

Dom Lekéw
ul. Cieszynskiego 1A
tel. 58 325 40 60, 731 998 091

Dom Lekéw
ul. Kartuska 5
tel. 58 682 00 41, 666 890 142

Dr. Max
ul. Podwale Grodzkie 1 (Dworzec PKP)
tel. 58 778 92 13, 785 856 833

Dyzurna
al. Grunwaldzka 104/106
tel. 58 342 42 30

Dyzurna
ul. Kotobrzeska 32 (Hipermarket Auchan)
tel. 58 511 85 58

Na Watach
ul. Waty Jagiellonskie 28/30
tel. 58 320 78 37

Czy wiesz, ze...
Miasto Gdansk nie jest zatozycielem zadnych przychodni, szpitali czy aptek?
Podmioty te najczesciej prowadzone sa przez samorzad wojewddztwa oraz prywatnych inwestoréw.



Polityka zdrowotna Miasta Gdanska

Polityka zdrowotna Miasta realizowana jest poprzez dziatania promujgce zdrowie
i zapobiegajgce chorobom. Uzupetnieniem dziatan miejskich jest leczenie prowadzone

przez podmioty medyczne.

Miasto Gdansk nie prowadzi, ani nie jest organem zatozycielskim dla zadnych przychodni,

szpitali czy innych placéwek leczniczych.

Promocja zdrowia

Uczenie zachowan, ktére pozytywnie
wptywajg na nasze zdrowie pozwalajgc

je utrzymac przez jak najdtuzszy okres
naszego zycia. Najwazniejszym elementem
promocji zdrowia jest edukacja. Dzieki niej
podejmujemy swiadome decyzje i znamy
konsekwencje naszych zachowan.

Profilaktyka chordb

Wszelkie dziatania zapobiegajgce
chorobom oraz ograniczajace ich skutki.

d ‘

Czy wiesz, ze...

Profilaktyke dzieli sie na:

| faze czyli zapobieganie chorobom poprzez
kontrolowanie czynnikdw ryzyka (szczepienia,
ograniczenia palenia tytoniu)

Il faze czyli zapobieganie skutkom chordb poprzez
wczesne ich wykrywanie (badania profilaktyczne)

11l faze czyli zahamowanie rozwoju choroby
oraz ograniczenie powiktan (rehabilitacja,

przyjmowanie lekéw)

Lecznictwo
Czes¢ polityki zdrowotnej ukierunkowana
na leczenie chorob. Celem lecznictwa
jest maksymalne opanowanie choroby

i umozliwienie nam optymalnego
funkcjonowania.
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Miasto Gdansk planujac swoja polityke zdrowotng przyjeto Program Operacyjny Zdrowie i Sport?

Wiecej informacji na stronie: www.gdansk.pl/strategia.

Podmioty zajmujace sie promocjg zdrowia prowadzone przez Miasto Gdansk

Gdanski Osrodek Promocji Zdrowia

Promowanie zdrowego stylu zycia, realizacja badan oceniajgcych stan zdrowia oraz tworzenie

planéw dziatan sprzyjajacych zdrowiu.

NAZWA WYBRANE DZIA£ANIA

ocena rozwoju psychofizycznego
wykrywanie zaburzen stuchu i wad wzroku

DLA KOGO

gd:;?(:ve wykrywanie wad postawy dzieci w wieku 6 lat
Y . ocena sprawnosci i wydolnosci fizycznej (zgtoszenia przez szkoty
Twojego . . S .
A analiza codziennej diety podstawowe i przedszkola)
Dziecka ) : . o . X - .
identyfikacja czynnikéw ryzyka rozwoju choréb cywilizacyjnych
tworzenie plandw postepowania zdrowotnego
wykrywanie zaburzen postawy
Zdrowy wykrywanie wad wzroku dzieci w wieku 9,10 i 11 lat
Uczen ocena sprawnosci i wydolnosci fizycznej (zgtoszenia przez szkoty podstawowe)
opracowywanie plandw postepowania zdrowotnego
identyfikacja czynnikéw ryzyka rozwoju chordb cywilizacyjnych
analiza codziennej diety
Trzeci ocena sprawnoscl f|z_3_/cznej osoby w wieku emerytalnym,
. ocena ryzyka depres;ji ) ) .
Wiek tworzenie planoéw postepowania zdrowotnego ktdre otrzymaty skierowanie
w Zdrowiu P postep 9 od lekarza rodzinnego

realizacja 8-tygodniowego treningu zdrowotnego
edukacja dotyczaca zdrowego i aktywnego stylu zycia, procesu

starzenia sie oraz relacji pacjent-lekarz

Kontakt: Gdanski Osrodek Promociji Zdrowia

Kotobrzeska 61, Gdansk, tel. 58 553 43 11, mail: biuro@opz.gdansk.pl, www.opz.gdansk.pl
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Podmioty zajmujace sie promocjg zdrowia prowadzone przez Miasto Gdarsk Podmioty zajmujace sie promocjg zdrowia prowadzone przez Miasto Gdansk

Gdanski Osrodek Kultury Fizycznej Gdanski Osrodek Sportu
Promowanie systematycznej aktywnosci fizycznej, prowadzenie zajec Promowanie sportu, organizowanie imprez i zawodow, prowadzenie zajec
sportowo-rekreacyjnych dla dzieci i mtodziezy. sportowo-rekreacyjnych.
NAZWA WYBRANE DZIALANIA DLA KOGO NAZWA WYBRANE DZIALANIA DLA KOGO
Zyj z pasja gimnastyka dla seniora

zajecia sportowo-rekreacyjne, muzyczno-ruchowe, mieszkancy w wieku 50+

Méj sport, moja . uczniowie gdanskich szkot zumba gold
o turystyczno-rekreacyjne
dzielnica
nordic walking
Sportowe zajecia pozalekcyjne: biegi w dzielnicach
lekka atletyka joga na zdrowie
pitka siatkowa speed badminton mieszkancy Gdarnska
Zaiecia ptywanie synchroniczne Aktywuj sie  zumba
Ie . smocze todzie uczniowie gdanskich szkét w Gdansku  treningi MTB
pozalekcyjne ; .
cheerleaders ultimate frisbee
turystyka
nauka ptywania i ptywanie korekcyjne aktywny spacer z bobasem mamy z matymi dzie¢mi
gimnastyka korekcyjna i kompensacyjna
aktywuj sie w ratownictwie wodnym mieszkancy od 8 roku zycia
fitness dla dzieci dzieci

» \ ‘ ‘
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Kontakt: Gdanski Osrodek Kultury Fizycznej Kontakt: Gdanski Osrodek Sportu
al. Grunwaldzka 244, Gdansk, tel. 58 346 03 03, mail: biuro@gokf.gda.pl, www.gokf.gda.pl Traugutta 29, Gdansk, tel. 58 524 34 73, mail: info@aktywujsiewgdansku.pl, www.aktywujsiewgdansku.pl
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Podmioty zajmujace sie profilaktyka choréb prowadzone przez Miasto Gdansk

Gdanskie Centrum Profilaktyki Uzaleznien
Zapobieganie uzaleznieniom, wsparcie psychologiczne, promowanie zdrowego stylu zycia.

NAZWA WYBRANE DZIALANIA DLA KOGO
punkt pomocy indywidualne konsultacje psychologiczne osoby uzaleznione
psychologicznej udzielanie informacji o placowkach pomocowych i wspdtuzaleznione od alkoholu

mtodziez eksperymentujaca
ze $srodkami psychoaktywnymi
(14-19 lat) i ich rodzice

spotkania grup mtodych ludzi majace na celu powstrzymanie

Fred goes net problemowego uzywania narkotykéw i alkoholu

wsparcie psychologiczne droga mailowa

NetPoradnia udzielanie informacji o miejscach, w ktérych mozna uzyskad studen_m -
mtodzi dorosli
pomoc
szkota rodzice, opiekunowie, ktérzy maja

spotkania psychoedukacyjne

dla rodzicéow problemy wychowawcze

A/

Kontakt: Gdanskie Centrum Profilaktyki Uzaleznien

Dyrekcyjna 5, Gdansk tel. 58 320 02 56, mail: biuro@gcpu.pl, www.gcpu.pl

Podmioty zajmujace sie profilaktyka choréb prowadzone przez Miasto Gdansk

Gdanski Osrodek Pomocy Psychologicznej
Udzielanie pomocy psychologicznej dzieciom, mtodziezy oraz rodzicom, promowanie
prawidtowych postaw rodzicielskich.

NAZWA WYBRANE DZIAELANIA DLA KOGO
!(onsultaCJe ) Ieczen_le m.in.: depresji, lekow, mysli natretny'ch, o dzieci i mtodzies
i psychoterapia dolegliwosci psychosomatycznych, zaburzen odzywiania rodzice
indywidualna sesje terapeutyczne
konsultacje
i terapia pomoc psychologiczna w sytuacji kryzyséw rodzinnych rodziny
rodzin/par
grupa przezwyciezenie trudnosci w relacjach interpersonalnych . .
terapeutyczna zmniejszenie leku spotecznego mtodziez w wieku
" TR . ) . 15-19 lat
dla mtodziezy lepsze zrozumienie siebie i poznanie swojego potencjatu
doskonalenie umiejetnosci porozumiewania sie z dzieckiem
szkota poznanie i zrozumienie uczu¢ wtasnych oraz uczué dziecka rodzice. obiekunowie
dla rodzicow poznanie sposobdéw wspierania rozwoju emocjonalnego » OP
i spotecznego dziecka
grupa wsparcia rozwijanie umiejetnosci rozumienia dzieci i ich trudnosci opiekunowie zastepcz
dla rodzicéw w sytuacji utraty rodziny biologicznej r(fdzice adope Aniep Y
zastepczych rozwijanie prawidtowych postaw rodzicielskich peyl

pomoc dzieciom

z podejrzeniem diagnoza dzieci dzieci i mtodziez
wykorzystania specjalistyczna pomoc psychologiczna rodzice/opiekunowie
seksualnego

Kontakt: Gdanski Osrodek Pomocy Psychologicznej
Ractawicka 17, Gdansk, tel. 58 347 89 30, mail: sekretariat@raclawicka.gda.pl, www.raclawicka.gda.pl
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Podmioty zajmujace sie lecznictwem (system ochrony zdrowia)

Podstawowa opieka zdrowotna

(PO2Z)

Jako POZ okreslamy przede

wszystkim opieke medyczna
realizowanga przez poradnie, lekarza
rodzinnego oraz pielegniarke, potozna
srodowiskowq i pielegniarke szkolna.

Lekarz rodzinny jest podstawowym
elementem catego systemu.
Powinien nadzorowac stan naszego
zdrowia poprzez:

B wykonywanie regularnych bilansow
zdrowia dzieci,

M systematyczne badania przesiewowe,

M porady lekarskie,

M badania laboratoryjne,

M przepisywanie lekdw,

B kierowanie do specjalistéow, szpitala.

d ‘

Czy wiesz, ze...

Ambulatoryjna opieka

specjalistyczna (AOS)

To specjalistyczna opieka

lekarska. Konsultacje i leczenie
na tym szczeblu opieki medycznej
zazwyczaj zwigzane jest z potrzeba
doktadnej diagnostyki lub leczenia
choroby przewlektej.

Wystepuje ponad 40 roznego rodzaju
specjalizacji lekarskich, m.in. kardiologiczna,
ortopedyczna, chirurgiczna, ginekologiczna,
okulistyczna, laryngologiczna.

Jesli jestes pod opieky lekarza specjalisty
poinformuj o tym swojego lekarza
rodzinnego oraz innych lekarzy.

Musza wzajemnie wiedzie¢ o swoich
dziataniach i wypisywanych lekach.

w Gdarnsku dziataja 84 placéwki podstawowej opieki zdrowotnej i 62 poradnie specjalistyczne.
Wszystkie oferuja ustugi zdrowotne w ramach kontraktu z NFZ.

Podmioty zajmujace sie lecznictwem (system ochrony zdrowia)

Szpitale
EEE Szpital to miejsce,
w ktérym w sposéb
catodobowy dostepna jest
kompleksowa opieka polegajaca na:

M diagnostyce,

M leczeniu,

M pielegnacji,

M rehabilitacji chorych.

Leczenie i diagnostyka w warunkach
szpitala powinna odbywac sie wytacznie
w sytuacji wykluczajgcej mozliwosé
leczenia w AOS i POZ.

O ewentualnym pobycie w szpitalu
powinnismy poinformowac lekarza
rodzinnego oraz lekarzy specjalistow,
u ktoérych sie leczymy.

{

Il all |

Rehabilitacja

To forma opieki zdrowotnej,

ktérej potrzebuja osoby

po operacjach, wypadkach
lub przewlekle chore. Jej celem jest jak
najszybsze i jak najpetniejsze przywrdcenie
sprawnosci organizmu. Cwiczenia
z rehabilitantem wymagaja uzupetnienia
samodzielnymi ¢wiczeniami w domu.
Bez naszego zaangazowania rehabilitacja
moze nie przynies¢ oczekiwanych rezultatdéw.

Leczenie uzdrowiskowe
Jest to specyficzna forma
leczenia taczaca: fizjoterapie,
lecznictwo przy uzyciu natural-
nych zasobéw (komory solne,
wody mineralne) oraz walory zdrowotne
miejsca (uzdrowiska). Wskazania do lecze-
nie uzdrowiskowego ustala lekarz specjalista.

\

Czy wiesz, ze...

w Gdansku dziata 15 szpitali: 1 - uniwersytecki, 3 - prowadzone przez samorzad wojewddztwa,
2 - prowadzone przez ministerstwa (MSW, MON). Pozostate placéwki sa wtasnoscia prywatnych inwestoréw.




Prawa Pacjenta

Masz prawo do:

M bezptatnych swiadczen zdrowotnych

B wyczerpujacej informacji o swoim stanie zdrowia

Podstawa

. . . . » Podstawa == Podstawa = = 4
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M zachowania tajemnicy informacji na Twodj temat

B wyrazenia zgody na udzielenie
swiadczen zdrowotnych

M poszanowania intymnosci i godnosci

M dostepu do dokumentacji medycznej
dotyczacej twojego stanu zdrowia

B zgtoszenia sprzeciwu wobec opinii
albo orzeczenia lekarza

Podstawa =
zréwnowazonej diety =
jest CODZIENNA =3\
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M poszanowania zycia prywatnego i rodzinnego

GDANSK GDANSK

M opieki duszpasterskiej

M przechowywania rzeczy wartosciowych w depozycie

-7
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[CODZIENNIE] [CODZIENNIE]
dodajelmocylilenergii poprawialwygladli[nastrsj

Uzupetnieniem Uzupetnieniem
codziennej aktywnosci codziennej aktywnosci
fizycznej jest fizycznej jest

GDANSK ZDROWA DIETA GDANSK ZDROWA DIETA

Uzupetnieniem
codziennej aktywnosci
fizycznej jest

GDANSK ZDROWA DIETA
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Czy wiesz ze...

jesli Twoje prawa zostaty naruszone, sa niewtasciwie realizowane lub masz pytania, mozesz zadzwoni¢ na ogdlnopolska
bezptatng infolinie Rzecznika Praw Pacjenta 800-190-590, czynnga od poniedziatku do piatku w godz. 9°°-21°°,



Egzemplarz bezptatny

Opracowanie, kontakt:

Urzad Miejski w Gdarisku
Wydziat Rozwoju Spotecznego
ul. Kartuska 5

80-103 Gdansk

tel.: +48 58 323 67 27
fax: +48 58 323 67 57

e-mail: wrs@gdansk.gda.pl
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