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Przysztosc jest dzisiaj,
zadbaj o nig z PZU Zycie

Wszyscy znamy stowa Jana Kochanowskiego: ,Szlachetne zdrowie, nikt sie nie dowie, jako smakujesz,

az sie zepsujesz”. Ale czy w szybkim tempie zycia tu i teraz, zabieganiu i nawarstwiajacych sie obowigzkach
zawodowych i domowych naprawde podchodzimy do zdrowia jako do najcenniejszego skarbu, jaki
posiadamy? Z tym podejSciem bywa rdznie, natomiast warto nad tym popracowac i - jak uczy nas wybitny
poeta - warto dbac o zdrowie zawczasu i doceniac je nalezycie, aby potem nie zatowac.

PZU Zycie od lat wspiera bezpieczeristwo Polakéw i towarzyszy im w dbaniu o to, co w zyciu najwazniejsze.
Uczestniczymy w akcjach promujacych zdrowie, sport czy dziatania ekologiczne. Dzielimy sie nasza wiedza
ekspercka i doswiadczeniem. Z radoscia obserwujemy zjawisko rosnacej sSwiadomos¢ odnosnie do profilaktyki
zdrowotnej, a takze fakt, ze Polacy coraz czesciej mysla o swojej przysztosci w dtugofalowej perspektywie,

ale nadal widzimy potencjat do jeszcze wiekszego zaangazowania sie w ten w obszar. Wierzymy, ze kazdy ma
wptyw na swoje zycie i drobnymi dziataniami - np. poprzez zmiane codziennych nawykéw - moze zapracowac
na dtugie i dobre zycie. Dlatego nasza misja jest budowanie poczucia wptywu Polakéw na swoje zdrowie

i zachecenie ich, by zrobili ten pierwszy krok jak najszybciej. Najlepiej, jesli zaangazuja réwniez do tego
najblizszych, w tym dzieci. Jako mama tréjki dzieci moge wypowiedziec sie z wtasnej perspektywy, ze nie
zawsze jest to tatwe, czesto trzeba sie mierzyc z wieloma wyzwaniami po drodze lub wspinac na wyzyny
kreatywnosci, zeby zachecic¢ pociechy do wcielenia w zycie zdrowych nawykéw. Mimo ze bywa to czasami
trudne, to kto, jak nie my, Rodzice, powinnismy ksztattowac pozytywne wzorce od matego, wierzac, ze ta
praca sie optacii przyniesie wymierne efekty w przysztosci - pomoze wychowywacé zdrowe i szczesliwe
pokolenia. PZU Zycie moze nas w tym wspierac.

Na podstawie badan i naszych obserwacji zebralismy najwazniejsze wskazéwki i zasady, ktére pomoga
Polakom zadba¢ nalezycie o swoje zdrowie i zycie. Chcemy dostarczy¢ odpowiedzi na pytania, ktore zadaje
sobie wiekszosc¢ z nas. Co zrobic aby, poprawic jakos¢ i dtugos$¢ swojego zycia? Jak zaczacé dbaé o zdrowie
swoje i najblizszych? Jak w dbaniu o zdrowie moze pomdc nam aktywnos¢ fizycznaii jak ja do siebie
dopasowac? Jak zaczac jes¢ zdrowo i zacheci¢ do tego najmtodszych? Jak wprowadzi¢ dobre nawyki

do codziennego zycia rodziny?

Recepta jest prosta. Wystarczy uwierzy¢, ze to od nas zalezy, jak zaplanujemy swoja przysztosé, i ze tylko
kompleksowe podejscie daje szanse na naprawde zdrowe, dtugie i szczesliwe zycie.

Oddajemy w Panistwa rece nasz e-book ,,Zaopiekuj sie swoim zyciem”, w ktérym zawarliSmy szereg
praktycznych porad dotyczacych naszego zycia i dbania o zdrowie - zbilansowanej diety, aktywnosci
fizycznej, badan profilaktycznych, organizacji czasu i zycia rodzinnego oraz bezpieczenstwa finansowego.
Do wspétpracy zaprosilismy wielu ekspertow z réznych dziedzin m.in. lekarzy, dietetyka, fizjoterapeute,
ekspertéw finansowych oraz osoby znane, ktére aktywnie promuja zdrowy tryb zycia w sieci, w kuchni
czy na korcie.

Wierzymy, ze ten przewodnik dostarczy Panstwu wiedzy, inspiracji oraz motywacji do tego, by zrobic krok
w strone szczesliwego i dtugiego zycia.

Mitej lektury

Aleksandra Agatowska
Prezes Zarzadu PZU Zycie




Szlachetne
zdrowie



Proste sposoby, jak zaczac dbac o zdrowie

Od czego zacza¢, aby poprawic jakosc zycia i zadbac o zdrowie.

o ..
é Zdrowy styl zycia

Podejmuj wybory dobre dla Twojego zdrowia. Pamigtaj o ryzyku
zwigzanym z paleniem tytoniu, piciem alkoholu czy zazywaniem
innych substancji psychoaktywnych. Zadbaj o swoja diete

- pamietaj, ze jeste$ tym, co jesz. Spozywaj regularnie positki
bogate w owoce i warzywa. Pamietaj o piciu odpowiedniejilosci
ptyndw (wody) i suplementacji witaminy D.

(SUOG] Kontrola wagi

Waz sie nie rzadziej niz co 3 lata i sprawdzaj swoj wskaznik masy
ciata (BMI). Moze by¢ on przydatny w ustaleniu ilosci ttuszczu

w organizmie czy stwierdzeniu nadwagi. Warto réwniez zmierzy¢
swéj obwod w pasie.

y Badania profilaktyczne i szczepienia

Pamietaj o corocznych szczepieniach przeciwko grypie
i uzupetnianiu szczepien obowiazkowych. Nie zapomnij réwniez
o badaniach profilaktycznych - dostosowanych do wieku i ptci.

Q Badanie znamion
AN

Co miesiac ogladaj skére, aby szybko zidentyfikowaé nowe
lub zmieniajace sie znamiona. Jesli cos Cie zaniepokoi, udaj
sie do dermatologa lub dermatoonkologa. Warto wykonac tez
wideodermatoskopie.

SNG)
Zé Aktywnos¢ fizyczna

Sprawdz, jaka jest Twoja codzienna aktywnosc fizyczna.

Jesli niewielka - zacznij ¢wiczyé, spacerowad lub jezdzié

na rowerze. Pamietaj o regeneracji. Zachowaj rownowage
miedzy praca i obowigzkami a odpoczynkiem i regeneracja

sit. Zadbaj o zdrowy i odpowiednio dtugi sen. Sprawdz,

ktdre sytuacje najbardziej Cie stresuja, i staraj sie je ograniczac.

Wystarczg niewielkie zmiany

Zdrowsze i lepsze zycie wymaga od nas zaangazowania, na ktore czesto nie mamy czasu i ktérego boimy sie, poniewaz wymaga od nas
wyjScia ze swojej strefy komfortu. Wystarcza jednak niewielkie zmiany, ktére wptyna pozytywnie na nasze samopoczucie oraz zdrowie

psychiczne i fizyczne.

Nasz stan zdrowia zalezy od wielu czynnikow. Jak zauwazyt juz w 1974 roku Marc Lalonde, 6wczesny minister zdrowia Kanady, dziela sie one
na kilka grup. Najwiekszy wptyw na nasze zdrowie maja czynniki behawioralne, czyli zwigzane z naszymi zachowaniami i stylem zycia, takie
jak aktywnos¢ fizyczna, sposob odzywiania sie, umiejetnosci radzenia sobie ze stresem, stosowanie uzywek czy zachowania seksualne.

dr n. o zdr. Mariola Borowska
Rzecznik Zdrowia PZU



W drodze do zdrowia

Dbanie o zdrowie jest dla
kazdego z nas wysitkiem.
Wymaga zaangazowania, czasu

i checi. Odniesiemy sukces, jesli
bedziemy swiadomi celow, ktdre
chcemy osiggna¢ w swoim zyciu.
Osiggniemy te cele, jesli beda
one spodjne z naszymi zyciowymi
wartosciami.

(:ij Wartoscii cele

Najprosciej zaczad od ustalenia listy okoto 20 wartosci - waznych

i bardzo waznych dla nas. Nastepnie trzeba wybrac z nich

5 najistotniejszych dla nas. W odniesieniu do tych wartosci ustalamy
nasze kluczowe cele zyciowe. Z psychologicznego punktu widzenia
wtedy wtasnie tatwiej nam dbad o nasze zdrowie - wygospodarowaé
potrzebny czas, trzymad sie ustalonej dyscypliny, by¢ wytrwatym.
Dzieje sie tak dlatego, ze tak zaplanowane dziatania sg zgodne
wewnetrznie i nie wystepuje dysonans.

i ;: Samodyscyplina

Do dbania o zdrowie potrzebne sa tez nasze kompetencje,
szczegdblnie te miekkie, takie jak samodyscyplina. Umiejetnosci
te wigza sie z naszymi wewnetrznymi procedurami. Przyktadem
moze by¢ ¢wiczenie, ktdre pomaga doprowadzac do korca
zadania - z czym wiekszo$¢ z nas ma problem. Zaczynamy

od 5-minutowej pracy nad konkretnym zadaniem. Badania
pokazuja, ze 80% o0sdb, ktdre rozpocznie to ¢wiczenie, koriczy
zadanie i nie odktada go na pdzniej. Inne sposoby to np. skracanie
snu o kilka minut dziennie, czy tzw. wygranie ze stonicem

i wstawanie przed jego wschodem. Oczywiscie - jesli jestesmy
wyspani. Najwazniejsze jest, aby nasze dziatania i cele byty
zgodne z naszymi wartos$ciami. Jesli sg ze sobg sprzeczne,

nie mozemy posuwac sie do przodu w naszych dziataniach.

Zdrowie psychiczne
~

Zdrowie fizyczne jest nieroztaczne ze zdrowiem psychicznym.
Zyjemy w czasach, w ktérych diagnozuje sie duzo dolegliwosci
psychosomatycznych. Kiedy doswiadczamy duzego stresu,
brakuje nam energii, nie $pimy dobrze, nie chce nam sie nic robic
i czesto mamy gorszy nastrdj. Czujemy sie stabi i niewyspani,
wiec pojawia sie psychiczny opér przed podjeciem dziatania.
Zdrowa psychika jest fundamentem naszego skutecznego
funkcjonowania.




Zdrowie to suma wielu drobnych dziatan

Aby realizowad cele, zaczynamy od przezwyciezania najmniejszych trudnosci, powoli posuwajac sie do przodu na wyznaczonej
sobie drodze. Jesli przezwyciezymy drobne trudnosci, oswajamy sie z nimi i zyskujemy odwage do pokonywania kolejnych, juz wiekszych.
Jesli nie mierzymy sie z problemami, wzmacniamy tendencje do ich unikania i tkwimy w miejscu, w ktérym nie chcemy by¢.

Ta sama zasada dotyczy dbatosci o zdrowie - zaczynamy od matych krokéw. Na poczatku wyznaczamy sobie zadanie, ktdre nas nie
przeraza, ale tez nie bedzie nam sie wydawac za mato ambitne. Jesli zaczynamy jes¢ zdrowo, to zacznijmy od jednego zdrowego positku
w ciggu tygodnia. Nastepnie ustalmy jeden dzien w tygodniu Swiadomego jedzenia, a potem - jeden tydzien w miesiacu. Dzieki takiemu
podejsciu stosowanemu przez kilka miesiecy wiele oséb dokonuje duzych zmian, ktére na poczatku wydawaty im sie nieosiagalne.
Nawet maty postep nas napedza, pozytywnie nastraja i motywuje do dalszej realizacji celow.

% Sen

Nie mozna by¢ zdrowym, $pigc za mato. Dlaczego?

—> Podczas snu mézg agreguje doswiadczenia i sortuje wiedze
z catego dnia. Kiedy nie $pimy, nie moze tego zrobic¢ -
tracimy zatem szanse na zbudowanie odpowiedniej pamieci
w tym zakresie. Podczas snu mézg metabolizuje
tzw. produkty uboczne zwigzane z jego catodzienna
aktywnoscig - musi miec na to czas.

—> Matthew Walker w swojej ksigzce ,,Dlaczego $pimy”
udowadnia, ze nie jeste$my w stanie cofnac¢ defragmentacji
naszych zdolno$ci poznawczych juz po jednej nieprzespanej
nocy. Po latach brak snu uposledza nie tylko nasze
funkcjonowanie psychiczne, ale tez nasza site fizyczna.

Sebastian Kotow
Psycholog, wyktadowca akademicki
i autor ksigzek z zakresu rozwoju osobistego

—> Pamietajmy, ze niewyspany cztowiek zachowuje sie, jakby
byt pod wptywem alkoholu, a w takim stanie ciezko
realizowac cele.
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Maria Wolna-Pasek i Jakub Pasek, Oczekujac

Zdrowie i odpornosc - jak o nie dbac?

Jak dla kazdego, tak i dla nas najwazniejszg na Swiecie wartoscia

jest zdrowie. Zdrowa rodzina to spokoj ducha i poczucie bezpieczenstwa,
to sity fizyczne niezbedne do mierzenia sie z codziennymi obowigzkami,
to energia do dziatania i podejmowania réznego rodzaju aktywnosci.

O zdrowie i odpornos¢ trzeba po prostu dbac!

Wspieranie odpornosci

0 zdrowiu organizmu decyduje sprawny uktad odpornosciowy. On buduje sie sam - my mu tylko nie przeszkadzamy, czyli unikamy

pewnych btedéw.

- Nie przegrzewamy dzieci - ani nie ubieramy ich
l - za ciepto, ani nie utrzymujemy wysokiej temperatury
w naszym domu.
\f Nie boimy sie hartowania - bieganie boso po $niegu
to cos, co nasze dzieci kochaja!

]

[

[e2]

Nie pozwalamy na dtugie siedzenie przed
telewizorem - zdrowy i dtugi sen jest bardzo wazny.

Nie podajemy niezdrowej zywnosci - kochamy
warzywa, owoce, petne ziarna, wysokiej jakosci mieso
oraz przetwory mleczne.

3>



»»Czym skorupka za mtodu nasiagknie...”
- czyli zasady i nawyki, ktére przekazujemy dzieciom

Dzieci ucza sie przez obserwacje. Mozemy im wiele rzeczy ttumaczyé, o wielu waznych sprawach z nimi rozmawiad, ale jesli bedziemy
postepowad wbrew temu, co méwimy, to maluchy szybko to zauwaza... i zaczna kopiowad nasze zachowanie, ignorujac piekne zasady.

Ja - jako pedagog - i Kuba jako socjolog doskonale o tym wiemy, wiec staramy sie wpoic Gabi, Misi i Kornelowi dobre nawyki, dajac im
dobry przyktad. Dbamy o zdrowie, stosujac kilka prostych zasad.

J06WRT( N
Sniadanie

Nie ma takiej mozliwosci, zeby kto$ ,wyprysnat” z naszego domu bez $niadania.
Hotdujemy zasadzie: ,Sniadanie zjedz jak krél, obiad - jak szlachcic, kolacje - jak
zebrak”. Oczywiscie wazne jest réwniez to, aby byto to $niadanie wartosciowe.

@ Nawodnienie

Nasze dzieci widza, ze pijemy bardzo duzo wody, i same to robig. Czasem mamy
wrazenie, ze w catym domu wszedzie leza kubki i butelki po wodzie!

é: § Rozsadne odzywianie sie

Nasza tréjeczka wie, ze im wiecej ,E” w sktadzie danego produktu, tym gorzej.
Dzieci majg nawyk sprawdzania sktadéw, poniewaz widza, ze my zawsze to robimy.

Q Dbanie o zeby

Mato kto wie, ze banalna préchnica moze przyczynic sie do powaznych chordb.
My wiemy, nasze dzieci tez - dlatego dbanie o zeby weszto nam w krew. Rano
nasze dzieci ida do tazienki jak mate zombie. Jeszcze majg zamkniete snem oczy,
ale raczki juz szukaja szczoteczek do zebdw.

(@)

& Ruch na co dzien

Nie méwimy naszych dzieciom: ,1dzZ sie poruszaj”, ale ,,Chodzcie, lecimy
na rowery!”. Obserwujac nasze zamitowanie do aktywnego trybu zycia,
same zaczynaja go lubic.




Codzienne zycie dla dtugowiecznosci

Na swoje zdrowie i dtugie zycie pracujemy codziennie. Wybierajac

to, co jemy, czy sie wysypiamy, czy jestesmy aktywni fizycznie, czy mamy
pasje i przyjaciot oraz czy dbamy o higiene swojego zycia. Czy wiesz,

ze dtugowiecznosci mozna sie nauczy¢? Na zmiane niezdrowych nawykow
nigdy nie jest za p6zno. Taka zmiana jest niezbedna, by przez dtugie lata
cieszycC sie zyciem w zdrowiu.

Co wptywa na dtugosc i jakos¢ zycia Co pozwala aktywizowac geny dtugowiecznosci

_ _ —> Regularna aktywnos¢ fizyczna: co najmniej 30 minut

7 N 7 o N . . . . . . .
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Naukowo zweryfikowane biomarkery pozwalaja: zbadaé obecny
stan zdrowia na poziomie komérki, zidentyfikowac osobnicze
czynniki ryzyka, wskaza¢ obszary wymagajace interwencji,

by zapobiec rozwojowi chordb czy przywrdcic niezbedna
réwnowage psychiczna.

Kluczowe dla naszego zdrowia sa np. ¢wiczenia. Aktywuja one "
geny, ktére odmtadzaja nas na poziomie komérkowym. Dobra { -

wiadomos¢ jest taka, ze epigenom jest plastyczny. Mozemy go T / ingesy,

ksztattowad, wybierajac odpowiedni styl zycia i wprowadzajac )

potrzebne zmiany. To my decydujemy o jakosci i dtugosci

naszego zycia. Warto sie skonsultowad ze specjalistami, ktérzy

pomoga skorygowac nawyki i rytuaty, tak by wspieraty nasz cel

- zdrowe ciato i zdrowy umyst, ktére pozwolg nam realizowaé Joanna Bensz
swoje pasje.

Prezes i zatozycielka Longevity Center

Zrédto: Badania Longevity Center.

longevity

CENTER
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Jestesmy tym,
co jemy




Zmiana nawykow zywieniowych

Wprowadzanie w zycie zdrowych nawykow zywieniowych jest procesem,
czyli polega na okreslonych zmianach. Kazda zmiana z kolei wymaga

czasu, naszej wytrwatosci i ogromnego zaangazowania. Nieprawidtowe
nawyki czesto towarzyszg nam latami, ich zmiana na lepsze musi zatem

rowniez potrwac.

Najlepiej zmiany wprowadzac stopniowo, krok po kroku. Ustalmy najpierw 3 wazne kroki.

Na poczatek proponuje zmienié W nastepnej kolejnosci mozesz
liczbe spozywanych positkow. np. zrezygnowac ze spozywania
Najlepiej jesc 5 positkéw w ciggu dnia. stodyczy. Kiedy opanujesz juz
Aby wprowadzic¢ ten nawyk w zycie, swoj gtdd i organizm nie bedzie
ustal sobie state godziny, w ktérych sie domagat stodkich potraw, czas
mozesz zjes¢ positek. na kolejny krok...

. J . J

Ile razy styszates/styszatas:

,Nie powinienes wychodzi¢
zdomu bez $niadania”, a jednak...
nadal pomijasz ten positek w swoim
jadtospisie. Nie czujesz z rana gtodu,
wiec wychodzisz z zatozenia, ze jesli
dostarczysz swojemu organizmowi
mniej kalorii, wyjdzie Ci to tylko

na dobre.

Pozywne $niadanie jest jak paliwo na reszte dnia. Po catonocnej gtodéwce Twdj
organizm potrzebuje energii do dziatania. Co wiecej, gdy pomijasz $niadanie,
zaburzasz swéj metabolizm. Wysokoenergetyczny positek z rana zdecydowanie
nalezy do zdrowych nawykéw zywieniowych.

Zmiana nawykow zywieniowych nie oznacza diametralnej zmiany stylu zycia.
Daj sobie i swojemu organizmowi czas, zeby mogt stopniowo przyzwyczajac sie
do nowych zasad. Nawet jesli poczatki beda trudne, z czasem pokochasz swoje
nowe - czyli zdrowe - nawyki zywieniowe.

Zdrowe nawyki zywieniowe moga zmniejszy¢ ryzyko rozwoju choréb uktadu
krazenia, otytosci, cukrzycy typu Il i raka. Nie musisz catkowicie zmieniaé swoich
nawykow zywieniowych za jednym razem. Pamietaj, ze kazda mata zmiana moze
mie¢ duze znaczenie.

Agnieszka Kisielewska-Zutawnik
Dietetyczka, ekspertka PZU Zdrowie
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Wptyw jedzenia na nhasze zdrowie

Prawidtowa masa ciata jest czynnikiem, ktory znaczaco
wptywa na komfort psychiczny, sprawnosc¢ fizyczna
oraz stan zdrowia cztowieka. Az 60% Polakow

ma problem z nadwagq lub otytoscia.

Polacy na tle Europejczykow tyja w zatrwazajgcym tempie. Wedtug najnowszych danych okoto 60% Polakdéw ma problem
znadmierng masa ciata (nadwaga lub otytoscig). Obecnie co czwarty dorosty Polak zmaga sie z otytoscia. Problem nie
omija takze dzieci. W Polsce co czwarty chtopieci co trzecia dziewczynka w wieku 5-9 lat ma nadwage, a liczba dzieci
znadwaga w naszym kraju dynamicznie wzrasta.

WHO o nadwadze i otytosci

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) podzielita konsekwencje otytosci na trzy grupy - w zaleznoéci od tego, ile razy
wyzsze jest relatywne ryzyko zachorowania na dana chorobe niz w populacji 0séb o prawidtowej masie ciata.

Wsrdd chordb o znaczaco - czyli co najmniej 3 razy wiekszym - ryzyku zachorowania znajduja sie: cukrzyca
typu Il, choroby pecherzyka zétciowego, dyslipidemia, insulinooporno$¢ i bezdech senny.

Umiarkowanie zwiekszone ryzyko - czyli 2 lub 3 razy wieksze niz u 0sob z prawidtowa masa ciata - dotyczy
choroby wieficowej, nadcisnienia, choroby zwyrodnieniowej kolan, hiperurykemii i dny moczanowe;.

Ryzyko rozwoju nowotwordw (raka piersi u kobiet po menopauzie, raka endometrium, raka okreznicy),
nieprawidtowosci w gospodarce hormondw ptciowych, zaburzenia ptodnosci, b6l dolnego odcinka kregostupa
jest u 0s6b z otyto$cig 1-2 razy wieksze niz u 0s6b z prawidtowa masa ciata.

Osobom, ktére cierpig na zaburzenia wchodzace w sktad zespotu metabolicznego - takie jak cukrzyca typu Il, nadcisnienie
tetnicze i dyslipidemia - zaleca sie diete, aby zmniejszyé mase ciata. Poczatkowa redukcja masy ciata o 10% w ciggu

roku moze przynies¢ takie pozytywne skutki jak: poprawa glikemii, obnizenie ci$nienia tetniczego, zmniejszenie stezenia
triglicerydéw we krwi. Czesto zalecana dietg w chorobach metabolicznych jest tzw. dieta sSrédziemnomorska, poniewaz
pomaga pozby¢ sie zbednych kilograméw i jest po prostu zdrowa.

dr n. o zdr. Mariola Borowska
Rzecznik Zdrowia PZU

Zrédto: Raport Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego - Paristwowego Zaktadu Higieny, ,Sytuacja zdrowotna ludnoéci Polski i jej uwarunkowania 2020”.
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Zdrowe nawyki zywieniowe

>

Jedz warzywa i owoce

Zalecana porcja dzienna
to minimum 400 g. Pamietaj
o wtasciwych proporcjach:
3/4 powinny stanowié
warzywa, a 1/4 - owoce.

Zdrowe biatko

Wybieraj madrze

Siegaj po ryby, biate mieso,
nasiona warzyw straczkowych
i orzechy. Doro$li powinni
spozywac produkty z tej grupy
raz dziennie, natomiast dzieci
i mtodziez - dwa
razy dziennie.

Jedz produkty zbozowe
ztzw. grubego przemiatu
- razowe pieczywo, kasze,
brazowy ryz. Unikaj produktéw
wysoko przetworzonych.

Jak odzywiac
sie zdrowo?

Ograniczaj ttuszcz
pochodzenia zwierzecego

Pij wode

Zamiast niego uzyj oliwy z oliwek
lub oleju kokosowego. Wtacz
do jadtospisu wiecej ryb i roslin
straczkowych - fasoli,
soczewicy, cieciorki.

Minimum 1,5 litra dziennie.
Jesli masz problem z piciem
samej wody, mozesz dorzucic¢
do niej miete lub ulubione
owoce.

Jedz regularnie

Najlepiejod 4 do 5
zbilansowanych positkéw
dziennie.
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Jak przekazac dziecku wiedze o zdrowym
odzywianiu? To praktyka czyni mistrzow!

.Powiedz mi, a zapomne, pokaz mi, a zapamietam, pozwol mi zrobic,

a zrozumiem” - te stowa przyswiecaja dziataniom Fundacji Szkota na Widelcu.
Grzegorz tapanowski i wspotpracujacy z nim eksperci pokazuja najmtodszym,
ze gotowanie moze by¢ dobrg zabawa. Zachecajg uczniéow oraz ich rodzicow
do wspdlnego odkrywania bogatego Swiata smakdw, tekstur i zapachdw.

Fundacja Szkota na Widelcu

Fundacja dziata na rzecz edukacji zywieniowej dzieci od 2012 roku. Z fundacja wspotpracuja eksperci, dietetycy i pedagodzy.
Pracownicy i wolontariusze prowadza praktyczne warsztaty, udostepniajag szkotom bezptatne materiaty edukacyjne,
organizuja konkursy. Chca inspirowac dzieci do gotowania petnowartos$ciowych dan i podejmowania Swiadomych wyboréw
juz od najmtodszych lat.

Zdrowe odzywanie to dzi$ spore wyzwanie. Nie pomaga nam to, ze na rynku znajduje
sie sporo zywnosci wysokoprzetworzonej. Niektore produkty przebywaja tysiace
kilometréw, zanim trafig na nasze stoty. Wptywa to negatywnie na klimat, Srodowisko

i nasze zdrowie. Mamy duzy wybdr, ale nie zawsze wiemy, jak z niego korzystac.
Badania Instytutu Zywno$ci i Zywienia pokazuja, ze juz co najmniej 22% dzieci

ma nadwage lub otyto$¢. Powinnismy wiec przywiazywac znacznie wieksza wage

do edukacji zywieniowej w polskich szkotach. Jesli nauczymy dzieci Swiadomego
odzywiania dzi$, unikng one wielu probleméw w przysztosci. Dobre wybory nastepnych
pokolenr beda zmieniac zycie wszystkich na lepsze.

Grzegorz tapanowski
Prezes Fundacji Szkota na Widelcu

Gotuj razem z dziecmi!
Przewodnik w kilku prostych krokach.

Pokaz dziecku, na co trzeba uwazaé. Wyttumacz,
ze kuchenka moze by¢ goraca, a n6z - ostry.

Zarezerwuj odpowiednig ilo$¢ czasu na przygotowanie
positku. Dzieki temu gotowanie bedzie dla wszystkich
przyjemne i bezstresowe.

Nie poprawiaj dziecka bezustannie, to tylko zniecheci
Zatdz sobie i dziecku fartuch kuchenny lub ubranie, mtodego kucharza.
ktérego nie szkoda pobrudzic.
Asystuj i pozwdl sobie asystowad. Pokaz dziecku,

ze doceniasz Wasza wspotprace.

CROXC

Zaplanuj proces gotowania. Przydziel mtodym kucharzom
czynnosci dostosowane do ich wieku. Bezpieczenstwo
dziecka jest oczywiscie najwazniejsze, ale nie wyreczaj

go we wszystkim.

©©®

e

Wiecej porad znajdziesz na stronie Fundacji Szkota na Widelcu dobrzejemy.szkolanawidelcu.pl
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Boczniaki ze szpinakiem
| brgzowym ryzem

A A A ,
—~> = = (3porcje)

Sktadniki
—> 80 g brazowego ryzu (200 g po ugotowaniu) —> 1/2limonki
—> 100 g boczniakéw —> 30 g miodu (np. lipowego)
—> ok. 50 g $wiezego szpinaku —> 50 ml sosu sojowego
—> kawatek korzenia imbiru (10 g) —> $wieza papryczka chilli do smaku,
pozbawiona pestek i drobno posiekana
—> kawatek pora (30 g)
—> 50 mloleju do smazenia
—> 1marchewka (ok. 100 g)
—> 20 g uprazonego sezamu
—> 2szalotki (ok. 50 g) - szalotke mozesz
zastapié zwykta cebula —> 1/2 peczka szczypiorku, drobno

posiekanego (do podania)

3

4 zabki czosnku, pokrojone w plasterki

i

150 g tofu

Przygotowanie

Ugotuj ryz wedtug instrukcji na opakowaniu. Przekrdj boczniaki wzdtuz na pét. Jesli szpinak

ma grube todyzki, odetnij je i drobno posiekaj. LiScie szpinaku pokrdj na cieniutkie paseczki.
Mozesz osiggnac taki efekt, zwijajac kilka lisci w rulon i krojac je bardzo cienko (technika nazywana
szyfonada). Obierz imbir, por i marchewke. Pokrdj je w stupki (julienne). Pokréj szalotke w pidrka,
a tofu - w drobna kostke. Rozgrzej potowe oleju na patelni. Wtdz boczniaki i smaz je z odrobing soli
na ztoty kolor. Boczniaki mozesz tez upiec: wytdz je na blache wytozong papierem do pieczenia,
skrop olejem i posoél. Piecz w temperaturze 180°C przez ok. 15 minut, az sie mocno zrumienia.
Odsacz gotowe boczniaki z nadmiaru ttuszczu. Wlej pozostaty olej na patelnie. Smaz tofu przez
ok. 3 minuty, az nabierze ztotego koloru. Nie mieszaj go za czesto. Dodaj szalotke i chilli.

Po 2 minutach dodaj marchewke, imbir, por i czosnek. Smaz przez 1 minute. Zmniejsz ogien.

Dodaj ugotowany ryz i podgrzewaj przez ok. 1 minute. Dopraw cato$¢ sokiem z limonki, sosem
sojowym i miodem. Posyp szczypiorkiem. Przetdz danie z patelni do miseczek. Na wierzchu

kazdej porcji potdz szpinak i boczniaki. Posyp catos¢ sezamem.
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Ziemniaki 1 dynia hasselback
Z jJarmuzem

A A A .
—~> = = (3porcje)

Sktadniki
—> 9ziemniakdéw, doktadnie wyszorowanych —> 3gatazkijarmuzu
—> 1/2 dyni pizmowej, obranej ze skorki —> 2 szalotki (ok. 50 g), pokrojone w drobna
i pozbawionej pestek kosteczke - szalotke mozesz zastapié
czerwona cebula
—> 50 mloleju rzepakowego
—> 2 rzodkiewki
—> 3zabki czosnku, pokrojonego w plasterki
—> ok. 130 g brazowej soczewicy z puszki
—> 11/2tyzeczki suszonego tymianku
—> 3tyzkioleju Inianego
—> 1ltyzeczka wedzonej papryki
—> ok. 1/2 cytryny
—> ostra papryka do smaku
—> 1/4 peczka natki pietruszki, drobno
—> 20 g parmezanu posiekanej

Przygotowanie

Nagrzej piekarnik do temperatury 180°C. Natnij ziemniaki i dynie w odstepach ok. 3-5 mm - tak,

aby warzywa pozostaty w catosci. Najlepiej utéz kazde warzywo pomiedzy dwiema drewnianymi
tyzkami, na ktérych przy kazdym nacieciu zatrzyma sie ostrze noza. Ut6z warzywa na blasze

wytozonej papierem do pieczenia. Skrop olejem rzepakowym. Pomiedzy naciecia wtdz plasterki
czosnku. Posyp warzywa sola, tymiankiem oraz wedzong i ostra papryka. Piecz warzywa przez

30-45 minut, az beda miekkie. Zwieksz temperature do 250°C. Posyp warzywa parmezanem i piecz

je jeszcze przez 5 minut, az ser sie zrumieni. Oderwij od todyzek liscie jarmuzu, a nastepnie porwij

je na kawatki wielkosci kesa. Zblanszuj jarmuz: wrzu¢ liscie do osolonej i lekko postodzonej wrzacej
wody na ok. 30-60 sekund. Od razu przetdz je do lodowatej wody. OdcedzZ i pozostaw na durszlaku
przez kilka minut. Pokréj rzodkiewki w cienkie plasterki i rowniez przet6z na 15 minut do zimnej

wody, aby staty sie chrupkie. Polej jarmuz, rzodkiewki, soczewice i szalotki olejem Inianym.

Skrop warzywa sokiem z cytryny (do smaku). Dopraw szczypta solii pieprzu. Wymieszaj satatke.
Natdz na kazdy talerz porcje upieczonych ziemniakéw i dyni oraz porcje satatki. o
Cato$¢é posyp natka pietruszki.




Jestesmy tym, co jemy...

Jedzenie ma ogromny wptyw na nasze zdrowie, a to my mamy wptyw

na to, co jemy i jak jemy. Dlatego nasze positki jemy wspolnie, tak zeby
celebrowac ten czas. Uczymy dzieci, ze jedzenie nie polega na zapetnianiu
zotagdka. Musimy odzywiac ciato, ale powinno to sie wigzac z przyjemnymi
odczuciami.

Jak to sie zaczeto

Gdyby kto$ mi kiedy$ powiedziat, ze ja bede przygotowywata zdrowe positki, to potraktowatabym to jako zart. Przetom
nastapit wraz z pojawieniem sie Henia i wiadomoscia, ze ma zespt Downa. Szukatam wszedzie odpowiedzi, w jaki sposob
moge pomdc mu stac sie samodzielnym. Dowiedziatam sie, ze nalezy dostarczac organizmowi odpowiednich sktadnikow,
ktére wspieraja prace mézgu - ze dzieki nim Henio bedzie bardziej skoncentrowany, uwazniejszy i spokojniejszy, ze nie
bedzie miat problemdéw z nadwaga czy wszystkich schorzen zwigzanych ze ztym odzywianiem. To byt moment, w ktérym
postanowilismy catkowicie zmienic¢ sposob naszego odzywiania sie.

Robimy to, co jest dla nas dobre

Mam czwérke dzieci, w tym dwdjke wymagajacych i gotuje dla naszej rodziny codziennie. Wiem, co jest dla nas dobre, i wiem,
ze robie to dobrze. Ciesze sig, ze nie chorujemy. Nasza rodzina bardzo szybko stata sie wielodzietna, wiec gotowatam to samo,
tylko jeszcze wiecej. Swiadomo$¢, ze przygotowany przeze mnie jogurt domowy ma dobroczynny wptyw na moja rodzine oraz
Ze jest smaczny, motywuje mnie do przygotowywania nowych potraw. Razem z mezem bardzo szybko zauwazylismy, ze mamy
wiecej energii, lepiej sie czujemy i wygladamy. Béle gtowy, napady checi na stodycze, symptomy endometriozy - to wszystko
mineto!

Codzienne dbamy o zdrowe odzywianie

Mobilizuje innych do zdrowego odzywiania i dbania w ten sposob o siebie i swoje dzieci. Wielokrotnie konsultowatam sie

z dietetykiem, zwtaszcza jesli chodzi o ttuszcze zwierzece i oleje. M6j maz jezdzi na ryneczek po Swieze sezonowe warzywa

i owoce. Mamy dostawcow dobrej jakosci miesa, zwtaszcza drobiu i wotowiny, aby przyrzadzaé pyszny, pozywny i zdrowy
rosot, ktory doskonale wptywa na jelita, kosci, stawy i skore. Warto go jes¢ zawsze - nie tylko przy przeziebieniu. Dlatego
pojawia sie na naszym stole praktycznie codziennie. Jemy tez $wieze ryby bogate w kwasy ttuszczowe i lekkostrawne biatko.

| co$, co jest zawsze w naszym domu, czyli produkty fermentowane, takie jak kiszonki, jogurty czy kwasna $mietana. Wazne
s tez ziota i $wiezo wyciskane soki owocowo-warzywne, ktére moje dzieci uwielbiaja. To wszystko sa bardzo proste produkty,
ktére nasze babcie przygotowywaty codziennie! Sprobuijcie zrobic nasze ciasteczka daktylowe, nasze dzieci je uwielbiaja.

Monika Hoffman-Piszora
Dzieciaki Cudaki
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Sktadniki

%
%
%
%
%
%
%
%
%
%
%
%

czesé rosotowa z kurczaka z wolnego chowu razem
z podrobami

kawatek kosci wotowej lub inny kawatek wotowiny,
np. ligawa (mozna dodac mieso z krélika, gotebia lub indyka)
6 marchewek

6 pietruszek

1 cebula

1 por

2 selera

3 liscie laurowe

5 ziaren ziela angielskiego

kilka ziarenek czarnego pieprzu

Swiezy lub suszony lubczyk

lis¢ kapusty

Sktadniki:

—> 10 duzych miekkich suszonych daktyli bez pestek
—> 1czubatatyzka oleju kokosowego
—> 5-6tyzek maki migdatowej

Ciasteczka daktylowe

Wszystkie sktadniki zmieszaj i zmiksuj na gtadka mase.

Z uzyskanej masy uformuj ciasteczka o grubosci ok. 0,5 cm.
Rozgrzej piekarnik do temperatury 170°C. Na blaszce wytozonej
papierem do pieczenia utéz ciasteczka. Piecz przez ok. 15 minut,
a nastepnie wyciagnij z piekarnika i odstaw do ostygniecia.

(@: Wystudzone ciastka sg gotowe do zjedzenia.

Rosot

Rosot gotuje w duzym garnku, na miesie z wolnego chowu

- zawsze staram sie, aby byt z kilku rodzajow mies. Taki bulion
jest podstawa prawie wszystkich obiadkéw dzieci, wiec staram
sie, aby byt jak najbardziej tresciwy.

/\ Pamietaj - zeby ros6t wyszedt klarowny, musisz go
gotowac na bardzo matym ogniu. Ma tylko ,,pyrkac”.
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Ruch to zdrowie,
kazdy o tym
powie




Sport to zdrowie, gdy...

Coraz czesciej stysze, ze jestem
inspiracjg dla dzieci i dorostych

do regularnych ¢wiczen czy nauki
gry w tenisa. Cieszy mnie to bardzo,
ale jednoczesnie staram sie zawsze
rozgraniczac sport zawodowy

od amatorskiego i opowiadac

nie tylko o swoim doswiadczeniu
zawodowego sportowca.

Oczywiscie, jako aktywna tenisistka mam pewne ograniczenia

- w czasie wolnym nie moge zdecydowac sie na kazdy sport,

bo niektdre grozityby mi kontuzja. Czesto wybieram ptywanie

na SUP-ie (desce z wiostem), co jest aktywno$cig bezpieczna

i niezbyt intensywna. Swietnie relaksuje, daje okazje

do przebywania na zewnatrz, do cieszenia sie otoczeniem,
rozwija tez cate ciato. | to jest wtasnie sedno aktywnosci fizycznej
dla zdrowia - daje przyjemno$¢, relaksuje i wcale nie musi sie
wigzac z litrami wylanego potu i przekraczaniem wtasnych
granic... chyba ze kto$ tak lubi, bo preferencje sportowe sg rézne.

Zachecam wiec, by od najmtodszych lat (tu wazna rola rodzicéw)
szukaé ,,swojej” aktywnosci - takiej, do ktérej nie musimy sie
zmuszad, ktéra jest dla nas zabawa, przyjemnoscia, sposobem
na dobre spedzanie czasu. Warto tez nie ograniczac sie do jednej
dyscypliny: szukanie tej idealnej dla nas to Swietna okazja,

by zdobywac¢ doswiadczenia, rozwijac sie fizycznie w réznych
obszarach, poznawac ludzi, integrowac sie z réwiesnikami.

Sama nie zaczetam swojej przygody od tenisa. Najpierw to pitka
nozna byta sportem, ktéry chetnie uprawiatam dzieki szkole.
Lubitam grac w pitke, poniewaz w ten spos6b mogtam spedzac
czas ze znajomymi. PdZniej przyszedt czas na ptywanie, na ktére
zapisat mnie tata. Szybko okazato sie jednak, ze w wodzie nie
czuje sie jakos superdobrze. Wtedy dopiero pojawit sie tenis,
ktéry trenowata najpierw moja starsza siostra - podpatrywatam
ja natreningach.

Niezaleznie od tego, czy chcemy uprawiac sport zawodowo,
czy amatorsko - musi on sprawia¢ nam przyjemnos¢. Szukajmy
aktywnosci, ktéra ja nam da. Rados$¢ z uprawiania sportu

jest rownie wazna jak dyscyplina i determinacja, by utrzymac
motywacje i w tym sporcie wytrwaé. A to w przysztosci
przyniesie nam korzysci zdrowotne.

Polecam :-)
Iga Swiatek
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Jak zaczac przygode ze sportem

Dobre wyniki w sporcie osigga sig nie tylko dzieki determinacji

I intensywnym ¢wiczeniom. Jesli planujesz rozpoczac¢ regularne
treningi, najpierw musisz nauczyc sie stuchac¢ swojego ciata.
Wazne, by stopniowo przyzwyczajac je do wysitku i dobierac
obcigzenia adekwatnie do samopoczucia.

0 0
? Na wstepie ocen swoja forme

Przygode ze sportem warto zacza¢ od sprawdzenia stanu
swojego ciata i wzorcéw ruchowych, ktérymi sie ono postuguje.
Moze to zrobic fizjoterapeuta lub trener przygotowania
motorycznego. Wykona on testy, ktore okreslaja zakresy
ruchéw i balans ciata w zadaniach funkcjonalnych. Na ich
podstawie moze on ocenic¢, ktére elementy uktadu ruchu
utrudniajg danej osobie prawidtowe poruszanie sie i jak
powinna ona unikac zwiazanych z tym przeciazen.

@)
é Rozpocznij spokojnie

Kiedy sprawdzisz swoja forme, mozesz zaczac sportowa
przygode. Na poczatku powinna to by¢ aktywnosé o matej
intensywnosci, obejmujaca stretching i napiecia izometryczne
miesni. Sa to napiecia bardzo bezpieczne dla stawéw, bo nie
obciazaja powierzchni stawowych i utrzymuja ich stabilnosc.
Zgodny z tymi zasadami, bardzo korzystny i bezpieczny jest
pilates, dlatego bardzo sie ciesze, ze stat sie tak popularny.

[ﬂ—D] Wyprobuj sitownie

Polecam na tym etapie rowniez sitownie, ktora jest rzadziej
zalecana osobom poczatkujacym, chociaz Swietnie dziata.
Cwiczenia na sitowni wykonuije sie w stabilnych, wyizolowanych
pozycjach, w ktérych trudniej jest popetniaé btedy. Oczywiscie,
sitownia jest mato funkcjonalna, a obecnie zyskuja popularnos¢
zajecia, ktore wykorzystuja naturalne formy ruchu. Mimo to
jest doskonata podstawa do trenowania innych sportow.
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W Nie forsuj sie

Wazne jest, aby aktywnosc, ktérej sie podejmiesz, nie
powodowata bélu w trakcie jej wykonywania. Z wtasnym
ciatem nie nalezy walczy¢. Nalezy stopniowo je przyzwyczaja
do wysitku i skomplikowanych sekwencji ruchowych. Pamietaj,
ze przygotowanie uktadu oddechowego i krazenia oraz
odpowiedni zakres ruchéw i sita to nie wszystko - naszym
ciatem steruje uktad nerwowy. Jesli nie byt on stymulowany
przez pewien czas, to niektdre szlaki nerwowe ulegaja

uspieniu i potrzebuja ponownego torowania. Dlatego dobieraj
obciagzenia adekwatnie do swojego samopoczucia i nie zmuszaj
sie do wysitku, na ktdry nie jestes$ gotowa/gotowy.

O ,
m Spaceruj i ¢wicz

Na poczatku treningéw Swietnym sposobem

na przyzwyczajenie sie do ruchu sg intensywne spacery
potaczone z kilkoma ¢wiczeniami. Moga to byc ruchy

w prostych ptaszczyznach lub okrezne. Powinny kolejno
obejmowad wiekszos¢ stawdw, zaczynajac od stdp, przez
kolana, biodra, tutéw, szyje, ramiona, tokcie i nadgarstki.
Gdy wykonasz ruchy czynne, mozesz zrobic rozciaganie,
przenoszac ciezar ciata, bez dynamicznych wymachéw.

Ten poczatkowy okres trenowania
powinien trwacé okoto 2-3 miesiecy.
Po nim mozesz rozpoczac

bardziej wymagajace treningi
sitowo-wytrzymatosciowe, ktore
tacza dynamiczne formy ruchu

z zaawansowanymi koordynacyjnie
wzorcami ruchowymi.

Aleksandra Wysokinska
Fizjoterapeutka PZU Zdrowie
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Cwiczenia w domu
dla poczatkujgcych

Osoby poczatkujace powinny zaczac

od prostych ¢wiczen o matej
intensywnosci i z obcigzeniem jedynie
masg ciata. Przed ¢wiczeniami bardzo
wazne jest wykonanie rozgrzewki, ktdra
powinna trwac okoto 10 minut. W trakcie
takiego przygotowania wykonujemy
spokojne ruchy okrezne kolejno

we wszystkich stawach oraz statyczny
stretching w granicach komfortu.

Na koniec rozgrzewki pobudzamy uktad
krazenia i oddechowy, intensywnie
maszerujac lub wykonujac podskoki.

\ I / Sae , . ’
\ @) 7 Jedli zaczynamy cwiczyc w domu, to podstawowy

zestaw ¢wiczen powinien zawierac:

potprzysiady,
wspiecia na palce,
wchodzenie na schodek,

siadanie i wstawanie na krzesle,

stanie na jednej nodze,

chodzenie do boku w potprzysiadzie,

przyciaganie kolan do brzucha w lezeniu na plecach,
unoszenie bioder w lezeniu na plecach,

Scigganie topatek w lezeniu na brzuchu,

N R A A

pompki z opieraniem sie o $ciane.

Cwiczenia nie powinny powodowad bélu, a po ich wykonaniu
ciato powinno by¢ przyjemnie pobudzone i elastyczne. Treningi
sg skuteczne i bezpieczne, kiedy odbywaja sie regularnie

i w okreslonym czasie.

Aleksandra Wysokinska
Fizjoterapeutka PZU Zdrowie
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W zdrowym umysle zdrowe ciato

Jestem cztowiekiem drogi. Nie tylko w sensie wypraw, ale tez drogi przez zycie. W tej drodze zdrowe ciato
i zdrowa psychika odgrywajg wazna role. Bez odpornego umystu i ciata nie odbytbym wszystkich wypraw,
nie osiagnatbym celéw biznesowych czy osobistych. To z kolei nie bytoby mozliwe bez treningdw i ruchu.

Ruch moze zastapi¢ wiele lekarstw, ale zadne lekarstwo nie zastagpi ruchu. Dlatego podstawa mojej codziennej rutyny
dnia jest ruch w réznych formach: ¢wicze joge, biegam, ptywam i jezdze na rowerze. To jest moja podstawa, na ktorej
buduje swoja forme fizyczna i psychiczna. Zwykle budze sie 0 6.00 i przez 30 minut praktykuje powitanie storica

oraz medytacje, pdzniej przez 40 minut biegam. Staram sie takze dwa razy w tygodniu ptywac i ¢wiczy¢ na sitowni.

Najczesciej ¢wicze regularnie o statych porach. Lubie tez biega¢ w towarzystwie innych, takze z moim przyjacielem
trenerem Tadeuszem. Na co dzier bardzo motywuje mnie moj przyjaciel Przemek i jego osiggniecia. Relacje
zinnymi ludZmi sa dla mnie bardzo wazne. Czasami poprzez aplikacje dotagczam do réznych spotecznosci i razem
wspotzawodniczymy.

Przede wszystkim jednak staram sie ciagle stawac lepsza wersjg samego siebie, kierujac sie rowniez zasada,
ze w zdrowym umysle zdrowe ciato.

Ruch to jeden ze sktadnikéw dobrostanu, ale réwniez wazna jest odpowiednia dieta i jakos¢ wypoczynku. Unikam
Smieciowego jedzenia, cukru we wszystkich postaciach i alkoholu. Staram sie przynajmniej 7,5 godziny przeznaczaé

na spokojny sen.

Dzieki tym prostym zasadom moge podejmowac wazne dla mnie wyzwania i zdobywac kolejne bieguny,
a w nagrode spokojnie wypic filizanke kawy i popatrzeé na drzewa za oknem.

Marek Kaminski
Zdobywca biegundw, zatozyciel Marek Kaminski Academy
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Dziatamy
| sie badamy




i gt
Wje Zdrowie

Pod! naszym czujnym okien

=

Wczesna diagnostyka to szansa na dtuzsze zycie

Wiele powszechnych chordb cywilizacyjnych, takich jak nadcisnienie
tetnicze, miazdzyca tetnic czy cukrzyca, dtugo nie daje wyraznych
objawow, a potem nagle daje o sobie znac - zawat serca, udar mozgu,
trudno gojace sie owrzodzenia konczyn czy zaburzenia potencji to ciezkie
powiktania zwigzane z tymi schorzeniami.

Zdarza sie tez, ze miesigcami, a nawet latami funkcjonujemy ponizej swoich mozliwosci, walczac z zespotem przewlektego
zmeczenia - i sktadamy je na karb codziennych obowigzkéw. Moze jednak okazac sie, ze przyczyng jest choroba,
np. niedoczynnosd tarczycy, niedob6r zelaza czy insulinooporno$é, a wtasciwe leczenie szybko poprawia jako$¢ zycia.

Polscy onkolodzy od lat martwia sie tym, ze wielu pacjentdw zgtasza sie do nich w tak zaawansowanym stadium choroby,

iz niewiele juz mozna dla nich zrobié. Osoby te niepotrzebnie umieraja przedwczesnie z powodu nowotworéw, ktére mozna by
byto wyleczy¢, gdyby zostaty wczesniej wykryte. A przeciez czesto wystepujace w Polsce choroby nowotworowe - takie jak

rak jelita grubego, rak gruczotu krokowego, rak sutka, rak szyjki macicy czy nowotwory hematologiczne - mozna odpowiednio
wczesnie rozpoznad i leczyc, przede wszystkim dzieki badaniom przesiewowym.

Przesiewowa ocena ogdlnego stanu zdrowia nie jest bolesna ani bardzo kosztowna, a moze dac tak wiele - dtuzsze zycie i jego
lepsza jako$é. Powinno to by¢ jednak przedsiewziecie racjonalnie zaplanowane. Warto w tym celu skorzystac z porady lekarza.
Twoj doktor powinien obejrzed takze wyniki, nawet te, ktdre wydaja sie miesci¢ w granicach norm laboratoryjnych. Czasem
pozornie dobry rezultat, w kontekscie objawdw czy wynikdw innych badan, wymaga rozszerzenia diagnostyki.

Skorzystaj z szansy, ktorg daja badania
przesiewowe - Swiat jest piekniejszy

z Tobg, gdy jestes zdrowa/zdrowy

i mozesz nim sie cieszyc!

lek. med. Magdalena Gudzinska-Adamczyk
Epidemiolog PZU Zdrowie

27 @>



Lepiej zapobiegac, niz leczyc

Kalendarium badan

Wczesne wykrycie choroby znacznie zwieksza szanse na petne wyleczenie. Takie postepowanie pozwala zmniejszy¢ np. ryzyko
zachorowania na raka jelita grubego nawet 0 60-90%. Dlatego tak wazne jest, by pamietac o badaniach profilaktycznych.

Kobiety

Po 20. roku zycia

i

\J

\J

\J

3

3

Samodzielne ogladanie znamion na skdrze - co miesiac

Samodzielne badanie piersi - co miesigc (miedzy
6.a 9. dniem cyklu menstruacyjnego)

Pomiar ci$nienia tetniczego - min. raz w roku
Kontrola stomatologiczna - min. raz w roku

Morfologia, badanie ogdlne moczu - co 2-3 lata
lub czesciej

Badanie ginekologiczne: cytologia (3 lata po inicjacji
seksualnej), badanie piersi przez lekarza, USG piersi
- co 3 lata lub czesciej

RTG klatki piersiowej - razna 5 lat

Lipidogram -razna5 lat

Po 30. roku zycia

\J

3

Samodzielne ogladanie znamion na skérze - co miesiac

Samodzielne badanie piersi - co miesigc (miedzy
6.2 9. dniem cyklu menstruacyjnego)

Pomiar ci$nienia tetniczego - min. raz w roku
Kontrola stomatologiczna - min. raz w roku

Morfologia, badanie ogdlne moczu - co 2-3 lata
lub czesciej

Badanie ginekologiczne, USG transwaginalne,
cytologia, badanie piersi przez lekarza, USG piersi
- co 3 lata lub czesciej

Lipidogram - co 3-5 lat lub cze$ciej

RTG klatki piersiowej - razna5 lat

Kontrola wzroku u okulisty, badanie dna oka
-raznaslat
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Kobiety

Po 40. roku zycia

3

3

3

3

3

3

3

3

3

Ocena ryzyka sercowo-naczyniowego
Samodzielne ogladanie znamion na skorze - co miesiac

Samodzielne badanie piersi - co miesiac
(miedzy 6. a 9. dniem cyklu menstruacyjnego)

Pomiar ci$nienia tetniczego - min. raz w roku

Kontrola stomatologiczna - min. raz w roku

Badanie ginekologiczne, USG transwaginalne,
cytologia, badanie piersi przez lekarza, USG piersi
-razw roku

Kontrola wzroku u okulisty, badanie dna oka i ci$nienia
Srédgatkowego - co 2 lata (osoby z wadg wzroku

zgodnie z zaleceniami lekarza)

Morfologia, badanie ogdlne moczu, badanie poziomu
hormondw tarczycy - co 2-3 lata lub czesciej

EKG - co 2-3 lata

Badanie przesiewowe w kierunku cukrzycy (stezenie
glukozy na czczo) - co 3 lata (po 45. roku zycia)

Lipidogram - co 3-5 lat lub czesciej

RTG klatki piersiowej - raz na 5 lat (w przypadku
palenia tytoniu - raz na rok)

Po 50. roku zycia

N N

\J

\J

Ocena ryzyka sercowo-naczyniowego

Ocena ryzyka ztaman

Samodzielne ogladanie znamion na skérze - co miesiac
Samodzielne badanie piersi - co miesiac

Pomiar cis$nienia tetniczego - min. raz w roku
Kontrola stomatologiczna - min. raz w roku

Kontrola wzroku u okulisty, badanie dna oka i ci$nienia
$rédgatkowego - raz w roku (osoby z wada wzroku
zgodnie z zaleceniami lekarza)

EKG - raz w roku

Badanie ginekologiczne, USG transwaginalne,
cytologia, badanie piersi przez lekarza, USG piersi

-razw roku

Mammografia - co 2 lata (w przypadku predyspozycji
genetycznych - raz w roku)

Morfologia, badanie ogdlne moczu, badanie poziomu
hormondw tarczycy - co 2-3 lata lub czesciej

Lipidogram - co 3-5 lat lub cze$ciej

RTG klatki piersiowej - razna 5 lat (w przypadku
palenia tytoniu - raz na rok)

Badanie przesiewowe w kierunku raka jelita grubego
(kolonoskopia) - razna5 lat
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Mezczyzni

Po 20. roku zycia

A A

i

\J

Samodzielne ogladanie znamion na skorze - co miesiac
Samodzielne badanie jader - co miesiac

Pomiar ci$nienia tetniczego - min. raz w roku

Kontrola stomatologiczna - min. raz w roku

Morfologia, badanie ogdlne moczu - co 2-3 lata
lub czesciej

Badanie jader u lekarza - co 3 lata (u mezczyzn
obciazonych ryzykiem raka prostaty rowniez regularne
badanie proktologiczne)

RTG klatki piersiowej - razna 5 lat

Lipidogram -razna5 lat

Po 30. roku zycia

A

\J

\J

\J

Samodzielne ogladanie znamion na skérze - co miesiac
Samodzielne badanie jader - co miesiac

Pomiar cisnienia tetniczego — min. raz w roku

Kontrola stomatologiczna - min. raz w roku

Morfologia, badanie ogdlne moczu - co 2-3 lata
lub czedciej

Badanie jader u lekarza - co 3 lata (u mezczyzn
obciagzonych ryzykiem raka prostaty réwniez regularne
badanie proktologiczne)

Lipidogram - co 3-5 lat lub czesciej

RTG klatki piersiowej - razna5 lat

Kontrola wzroku u okulisty, badanie dna oka
-raznas lat
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Mezczyzni

Po 40. roku zycia

N R A AN

3

3

3

Ocena ryzyka sercowo-naczyniowego

Samodzielne ogladanie znamion na skorze - co miesiac
Samodzielne badanie jader - co miesiac

Pomiar ci$nienia tetniczego - min. raz w roku

Kontrola stomatologiczna - min. raz w roku

Badanie per rectum w ramach profilaktyki raka
prostaty - raz w roku

Kontrola wzroku u okulisty, badanie dna oka i ci$nienia
Srédgatkowego - co 2 lata (osoby z wadg wzroku

zgodnie z zaleceniami lekarza)

Morfologia, badanie ogdlne moczu, badanie poziomu
hormondw tarczycy - co 2-3 lata lub czesciej

EKG - co 2-3 lata

Badanie przesiewowe w kierunku cukrzycy (stezenie
glukozy na czczo) - co 3 lata (po 45. roku zycia)

Lipidogram - co 3-5 lat lub czeSciej

RTG klatki piersiowej - raz na 5 lat (w przypadku
palenia tytoniu - raz na rok)

Po 50. roku zycia

N N

N

3

3

Ocena ryzyka sercowo-naczyniowego

Regularne wizyty u urologa, badanie per rectum
Samodzielne ogladanie znamion na skdrze - co miesiac
Samodzielne badanie jader - co miesiac

Pomiar cis$nienia tetniczego - min. raz w roku
Kontrola stomatologiczna - min. raz w roku

Kontrola wzroku u okulisty, badanie dna oka i ci$nienia
$rédgatkowego - raz w roku (osoby z wada wzroku
zgodnie z zaleceniami lekarza)

EKG - raz w roku

Oznaczanie antygenu PSA - raz w roku

Badanie na obecnos¢ krwi utajonej w kale - raz w roku

Morfologia, badanie ogdlne moczu, badanie poziomu
hormondw tarczycy - co 2-3 lata lub czesciej

Lipidogram - co 3-5 lat lub cze$ciej

RTG klatki piersiowe] - raz na 5 lat (w przypadku
palenia tytoniu - raz na rok)

Badanie przesiewowe w kierunku raka jelita grubego
(kolonoskopia) - razna5 lat
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Patient experience - jak przetamywac obawy
pacjentéw przed badaniami

Patient experience to suma wszystkich interakcji i zdarzen, jakich
doswiadcza pacjent podczas leczenia w placéwce medycznej.
Pacjenci przejmuja nawyki konsumenckie z innych dziedzin zycia,
dlatego oczekuja najwyzszej jakosci rowniez - a nawet przede
wszystkim - w sytuacji, gdy korzystaja z ustug medycznych.
Coraz czesSciej zwracajg uwage, czy dany operator medyczny
kieruje sie doswiadczeniami pacjenta w swoim dziataniu.

Dlatego w PZU Zdrowie stawiamy na unikatowy model

opieki medycznej, ktéry odwotuje sie do patient experience.

Gdy pacjenci wybieraja placowke medyczna, w ktorej

beda korzystac z opieki medycznej, zwracaja uwage nie

tylko na kompetencje i doswiadczenie lekarza oraz catego
personelu medycznego, ale takze na takie kwestie jak empatia,
zaangazowanie czy uprzejmosc. Dla pacjentéw wazne jest
réwniez poczucie podmiotowosci i bezpieczenstwa oraz zaufanie
do instytucji, ktorej powierzaja swoje zdrowie.

Kazdy pacjent zastuguje
na najlepszg opieke

Rola telemedycyny w promowaniu profilaktyki

To wszystko ma istotne znaczenie dla zmieniajacych sie nawykow
pacjentow i zainteresowania profilaktyka. Pacjent, ktory

ma pozytywne doswiadczenia zwigzane ze stuzba zdrowia,
bedzie bardziej sktonny do regularnych badan.

Duza role w promowaniu profilaktyki odgrywaja tez nowoczesne,
zdalne formy opieki medycznej. Wiele powszechnie
wystepujacych dolegliwosci nie wymaga osobistego kontaktu
pacjenta z lekarzem - aby postawic trafna diagnoze i rozpoczaé
skuteczne leczenie, wystarczy sam wywiad przeprowadzony

w formie teleporady. Podczas telekonsultacji lekarz moze
wystawic recepte czy skierowanie na badanie, ktére bedzie
pierwszym krokiem do kompleksowego przegladu zdrowia.
Pacjenci doceniaja cyfrowe rozwiazania, ktore sprawdzaja sie

na przyktad w trakcie podrézy lub w nagtej potrzebie.

Doceniajac mozliwosci, ktdre niosa nowe technologie,

warto pamietac o regularnych badaniach diagnostycznych
w placéwkach stacjonarnych i nie odktadac ich na pézniej.

Anna Janiczek
Prezes Zarzadu PZU Zdrowie
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Zyli dtugo
i szczesliwie



0 rozwoju, pasjach
i spetnianiu marzen

Wstuchaj sie w siebie - odwaz sie
marzyc i spetnia¢ marzenia!

Zazwyczaj boimy sie gtosno méwic o naszych marzeniach
- chowamy je gteboko, czesto zawstydzeni, ,,ze nie sta¢ nas
na nie”. W taki sposéb sami nie pozwalamy sobie ich zrealizowad.

Jesli jeste$ w stanie o czyms$ marzy¢, to jestes w stanie to
marzenie wcieli¢ w zycie. Zobacz, ludzie latajg w kosmos, budujg
budynki z 50 pieter... Oni maja te same rece, nogi, gtowe co Ty

- dlaczego wiec Tobie ma sie nie udac¢?

Czesto gubimy marzenia przez strach. To nic ztego, ze boisz

sie, ze Ci nie wyjdzie. Strach towarzyszy wychodzeniu ze strefy
komfortu i spetnianiu sie - ale nie mozna mu sie poddaé. Musisz

wykrzesac z siebie nieco wiecej odwagi i go pokonac.

Bdj sie, ale dziataj. Twoje dziatania to Twoja odwaga i wiara
w siebie. Kto mocniej uwierzy w Twoje mozliwosci niz Ty sam?

To zdanie powtarzam sobie codziennie gto$no: ,Jak Swiat ma
uwierzy¢ we mnie, skoro sama w siebie nie wierze?”.

Sukcesem w rozwoju jest prosta matematyka, w ktorej
dodajemy, taczymy i uzyskujemy dobry wynik.

Wiara w siebie Dziatanie

@
Pomyst

Sukces w rozwoju

Marta Wojtal
Fotografka
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Czy istnieje recepta na szczescie

Jakis czas temu zdatam siebie sprawe, ze dazenie do uczucia petni,
harmonii, stanu bez trosk, bez ciggtego ,musze”, bez poczucia winy; stanu,
w ktorym jestem uwazna, obecna, pogodzona ze wszystkim, co mnie otacza;
stanu ogolnie nazywanego szczesciem - to gtowny motor mojego dziatania.

Najpierw prébowatam osiggnac to kolejnymi zdobyczami, tak zwanymi sukcesami, ktore potwierdzaty moja wartosc.
Dostatam sie na nieosiagalne - z perspektywy dziewczyny z matej miejscowosci - studia, otrzymatam etat w wymarzonym
teatrze, gratam kolejne upragnione role, zdobywatam uznanie, ale te sukcesy starczaty tylko na chwile. Juz po kilku dniach
pojawiato sie nowe wyzwanie, dazenie, ktére przyémiewato ostatni sukces i tak w kotko.

Potem przyszedt czas na samorealizacje przez pasje. Ekstremalne - skoki ze spadochronem, paralotnia, kitesurfing, rafting,
dotykanie granic. Oddech dawaty mi chwile, gdy balansowatam na granicy, bez kompromiséw! ,Czuje, ze zyje” - powtarzatam
sobie po kazdym ekstremalnym doznaniu. | rzeczywiscie byty to momenty, kiedy Zytam petna piersig. Adrenalina, kortyzol,
szybkie bicie serca - jestem szczesliwa! Tak, ale natura zawsze dazy do harmonii, po wzlocie musi by¢ upadek. Takie podejscie
ma krétkie nogi.

Kolejny etap. Pochodze z bardzo silnej, tradycyjnej rodziny. Myslatam, ze gdy zbuduje swoja, na pewno wypetnie poczucie
tego ,,braku”, tej malutkiej czastki wewnatrz mnie, ktdra nie pozwalata poczuc sie szczesliwa. Spotkatam ,tego jedynego”
mezczyzne, wzielismy Slub, pojawit sie na Swiecie nasz pierwszy Syn. Niby wszystko idealnie - historia jak z bajki, a jednak
od czasu do czasu 6w ,,brak” przeszywat do szpiku kosci, nie dawat spokoju, dreczyt.

Czy co$ ze mna jest nie tak? - pytatam siebie. Mam wszystko - udane zycie zawodowe, wspaniata rodzine, jestesmy zdrowi,
kochamy sie, spetniamy swoje marzenia. Dlaczego ten ,brak” co jakis$ czas patrzy mi bezczelnie w oczy i pyta:
,»Czy naprawde jestes w petni szczesliwa?”.

| wtedy nastapit przetom. Przyszedt pewnej nocy; to byt przebtysk, moment. Poczutam spokéj i pewnosc.

Szczescie to nie cos, co jednym sie przytrafia, ainnym - nie. Szczescie jest kwestia decyzji, a od mojego nastawienia
zalezy, jak interpretuje rzeczywistos¢. Zrozumiatam, ze mam dwa wyjscia: albo cate zycie bede gnac za utopijnym
spetnieniem, albo zdecyduje, ze bede szczesliwa od teraz.

Piekna teoria, ale jak ja wprowadzi¢ w zycie? Znalaztam panaceum, ktére jest blizej, niz moze sie wydawac - to akceptacja.
Moze nie mam wptywu na los, ale na to, jak go interpretuje i co z nim robie - juz tak! Zrozumiatam réwniez, ze akceptacja nie
jest kwestig decyzji. Moge walczyc z tym, co jest, ale to walka bezproduktywna, ktéra prowadzi wytacznie do utraty sit, albo
akceptowac to, co dzieje sie w moim zyciu, czerpac z tego i ptynac. Zaczetam tak myslec na co dzien i uwierzcie mi - to dziata!
Jeszcze jak! Daje mi poczucie absolutnego bezpieczenstwa i spokoju, bo wiem, ze jest doktadnie tak, jak ma byc.

Czy jest zatem recepta na szczescie? Pewnie kazdy musi znalez¢ swoja
- w moim przypadku akceptacja to klucz. Klucz do wolnosci.
Klucz do szczescia.

Emilia Komarnicka-Klynstra
Aktorka
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Zacznij oszczedzac z catg rodzing

W rodzinie wazna jest nie tylko pielegnacja wiezi i relacji, ale takze wspolne
dbanie o domowe finanse. O harmonii w rodzinie Swiadczy wiele aspektow,
w tym rowniez ten finansowy.

Zacznijmy od tego, ze oszczedzanie to nie tylko ciecie wydatkdw poprzez rezygnacje z zakupu rzeczy. Bo wydatki sa i beda. Dlatego
zamiast tylko kurczowo trzymac sie za portfel, nalezy przyjrze sie wszystkim rachunkom domowym. Chodzi nie tylko o wode, prad
i gaz, ale takze o telefony, abonamenty, aplikacje i subskrypcje. Jesli przyjrzysz sie tym kosztom, mozesz sie zdziwic, ile pieniedzy
przeptywa Ci przez palce.

U Liczy sie jakos¢, nie - ilos¢

Co do wydatkéw, to kazda rodzina ma inne potrzeby i inng ,grubosc portfela”. Wspdlny dla wszystkich powinien by¢ umiar

w zakupach. Ten umiar postrzegam jako ograniczenie liczby nabywanych rzeczy. Lepiej kupic ich mniej, ale za to dobrej jakosci.

Tak dobrej, by zakupione przedmioty stuzyty przez lata. Przyktadowo, jesli kupisz dobry wézek czy rowerek, bedzie nim $migaé
kilkoro dzieci po kolei. To samo dotyczy ubran i sprzetéw domowych. Umiar to ograniczanie konsumpcji, ale nie jakosSci. Rzeczy stabej
jakosci to tylko chwilowa iluzja oszczednosci. Zazwyczaj szybko sie zuzywaja i zaraz trzeba je wymieniaé na nowe.

E-‘]f Na zakupy zabieraj gtowe i... liste

Kupuj tylko to, co jest Ci potrzebne. Jak to zrobic z zakupami spozywczymi? Ja zaczynam od przygotowania menu tygodniowego:
wypisuje te potrawy na $niadania, obiady i kolacje, ktére sg odzywcze, zdrowe i smaczne i ktére umiem szybko przyrzadzié.

Na podstawie tego menu tworze liste zakupowa. Nie trace czasu w sklepie i nie marnuje jedzenia. To, co zostanie z positkdw,
przetwarzam, mroze i podaje w kolejne dni. To nic innego jak ,recykling tresci”, jaki stosowaty juz nasze babcie: pomidorowa z rosotu
czy kopytka z ziemniakéw.

WHW | Zautomatyzuj zakupy
Zakupy spozywcze najlepiej zautomatyzowad. Wystarczy skorzystaé z oferty zakupdw online. Pozwalajg one stworzy¢ cyfrowa liste

swoich zakup6w oraz szybko i oszczednie zaopatrzy¢ rodzine. Jesli nauczysz sie planowaé menu, zakupy zajma Ci jedyne 30 minut
tygodniowo. W ten sposdb unikniesz takze zbednych wydatkdw, np. na paliwo.
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Wprowadz dobre nawyki w swojej rodzinie

Wypracujcie w domu kilka prostych zasad, pomocnych w oszczedzaniu.
Dla przyktadu podaje kilka naszych.

=

0

Myjac zeby,
@ zakrecamy wode. 59
Ostatnia osoba, ktéra
wychodzi z pokoju,
gasi Swiatto. 4

Prysznic trwa
maksymalnie
kilka minut.

o

Nie wrzucamy do prania
ubran, ktére s3 jeszcze

Jemy to, co zostato

po<_ja nedo s'to{u czyste, tylko dlatego,
—mg marn.UJemy ze nie chce nam sie
jedzenia. ich posktadaé.
Wtaczamy zmywarke 0
z brL.Jdnymi naczynigmi Zgtaszamy rodzicom
dopiero wtedy, gdy jest wszystkie drobne usterki,

juz petna.

np. cieknace krany.

Dbamy o nasze rzeczy,
nie bujamy sie na krzestach,
nie skaczemy po kanapach
i nie gramy w domu
w pitke.

Gaszenie Swiatta, zamykanie okien po wietrzeniu, dbanie o rzeczy
materialne - nawet tak drobne jak plecak szkolny czy kredki - ma
ogromne znaczenie dla kieszeni rodzica. Dzieci o tym nie wiedza, jesli
im tego nie wyttumaczymy. To jest wtasnie domowa ekonomia.

Agnieszka Stefaniuk
Family Fun by Mum
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Porozmawiajmy o pienigdzach

Zbyt mato uwagi poswiecamy profilaktyce finansowej. Nie poruszamy
tematu pieniedzy w obawie, ze inni odbiorg to jako snobizm albo narzekanie.
A przeciez pienigdze s obecne w naszym zyciu i wiemy, jak wiele od nich
zalezy. Zwtaszcza, ze madrze trzeba zarzadzac kazdym budzetem - i matym,
i duzym. Madrze, czyli tak, zeby wystarczyto na teraz i na pozniej.

@2

pomoc w trudnych chwilach.

E}y Jak wybrac odpowiednie ubezpieczenie

Zastanéw sie, jakie zdarzenia moga sprawic,
ze bedziesz potrzebowac dodatkowych pieniedzy

Sa to przede wszystkim wypadki i choroby, ale takze Smier¢
osoby, ktérej dochody stanowia istotna czes$¢ budzetu
domowego. W takich sytuacjach mozesz potrzebowac
pieniedzy z ubezpieczenia np. na dodatkowe leczenie oraz

- jesli nie mozesz pracowac - na biezace wydatki. Pomysl tez
o0 oszczednosciach na emeryture lub wsparciu finansowym
dla dzieci na start w dorostos¢.

@

Agent przeprowadzi profesjonalna analize Twojej sytuacji
i dopasuje ubezpieczenie do Twoich potrzeb oraz mozliwosci
finansowych.

Przeanalizuj swoja sytuacje finansowg i rodzinna.
Porozmawiaj z agentem ubezpieczeniowym

Agnieszka Rowinska
Dyrektor Biura Zarzadzania Ofertg PZU i PZU Zycie

Profilaktyka finansowa to gospodarowanie pieniedzmi tak, aby zabezpieczyc¢ $rodki na wypadek nieprzewidzianych zdarzen.
Jej elementem sa ubezpieczenia. Dzieki nim - regularnie optacajac relatywnie niewielka sktadke - mozesz liczy¢ na konkretna

v || Jak wygospodarowacd pienigdze
- na ubezpieczenie

@ Prowadz domowy budzet

Podsumuj dochody i state koszty. Sled? réwniez pozostate
wydatki. Nawet jesli na poczatku nie bedzie dla Ciebie
oczywiste, gdzie mozesz wygospodarowac oszczednosci,
wkrotce zobaczysz, ktére wydatki sg zbedne i mozesz z nich
zrezygnowac.

@ Planuj wydatki

Planowanie wydatkéw pozwala unikna¢ nieprzemyslanych
decyzji, podjetych pod wptywem chwili. Daje czas, by znalez¢
potrzebne artykuty dobrej jako$ci i w nizszej cenie. W ten
sposdb zaoszczedzisz pienigdze. Zakupy warto robid z listg

- to oszczedza nie tylko pieniadze, ale i czas. Lista pozwala Ci
kontrolowad, czy kupujesz wytacznie to, czego potrzebujesz,
oraz czy wydajesz tyle, ile jest niezbedne.

@ Kontroluj ceny

Sprawdz, ile ptacisz np. za prad czy internet. Mozesz
renegocjowac warunki umowy lub znalez¢ tanszych
dostawcow - to kolejne zrédto oszczednosci.

Stosujac sie do tych zasad, tatwiej wygospodarujesz
pieniadze na rézne cele, np. na ubezpieczenie.

W PZU sktadke mozemy roztozy¢ nawet na 12 ptatnosci
w ciaggu roku, aby kazdy mégt pozwoli¢ sobie na ochrone,
jakiej potrzebuje.

MATERIAE MARKETINGOWY
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Zdrowe i spokojne zycie to dtugie zycie...
Co maja z tym wspolnego ubezpieczenia

Dla wiekszosci z nas najwazniejszymi wartosciami sg zdrowie, rodzina

i spokdj — w tym stabilnosc¢ finansowa, bo to ona w duzej mierze daje
poczucie bezpieczenstwa. Co majg z tym wspdlnego ubezpieczenia?
Ubezpieczenia to realna pomoc w wielu trudnych zyciowych sytuacjach,
np. po wypadku, w chorobie, w razie smierci bliskiej osoby, na emeryturze.
To wsparcie dla Ciebie i Twojej rodziny — przede wszystkim finansowe,

ale nie tylko.

Na czym Ci zalezy najbardziej

Wybierajac ubezpieczenie, zastandw sie nad tym, co jest dla Ciebie najwazniejsze. Pomysl, ktory z ponizszych obszardw jest dla Ciebie
na tyle istotny i wazny, ze warto go zabezpieczyc.

Ochrona zdrowia - Twojego i Twoich bliskich

—> Wsparcie finansowe w leczeniu - np. pienigdze na badania, wizyty u lekarzy specjalistow,
optacenie terapii.

—> Kompleksowa organizacja leczenia za granica i pokrycie jego kosztow.

—> Pomoc w powrocie do zdrowia po zakofczeniu leczenia - pieniagdze np. na optacenie
rehabilitacji w prywatnej placéwce, badania i wizyty kontrolne u lekarzy specjalistow,
optacenie urlopu, aby odpoczaé po walce z choroba.

—> Wsparcie w razie utraty dochoddéw - w trakcie leczenia lub po jego zakoAczeniu, gdy nie mozesz
jeszcze podjac pracy.

Finansowa ochrona rodziny w razie Twojej $mierci

—> Pieniadze dla Twoich bliskich na przyszto$¢ - np. na biezace koszty utrzymania,
wyksztatcenie dzieci czy zapewnienie im dobrego startu w dorostym zyciu.

—> Polisa, ktéra moze zabezpieczy¢ Twoje zobowiazania finansowe - np. kredyt hipoteczny,
pozyczke itd.

—> Srodki finansowe, ktére moga poméc w dalszym funkcjonowaniu firmy w razie $mierci
wtasciciela lub wspélnika.

Oszczedzanie na przysztosé

—> Kapitat dla Ciebie lub rodziny na przyszto$c - np. dodatkowe pienigdze dla Ciebie
na emeryturze lub Srodki na np. studia czy mieszkanie dla dziecka.

—> Gwarancja wyptaty okreslonej kwoty na koniec ubezpieczenia - wysoko$é wyptaty nie zalezy
od sytuacji na rynkach finansowych, np. na gietdzie. Dzieki temu nie ryzykujesz utraty
oszczednosci.

MATERIAE MARKETINGOWY
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Wsparcie przy wyborze ubezpieczenia

Najlepsze ubezpieczenie to takie, ktére zabezpiecza Twoje potrzeby. Nie jestes$ pewien, ktora oferta jest dla Ciebie najkorzystniejsza?
Porozmawiaj z doradca ubezpieczeniowym. Pomoze Ci dobraé odpowiednia polise.

Na czym polega rola doradcy ubezpieczeniowego

—> Zadaje pytania. Czasem s3 one trudne (moga dotyczy¢ chordb, zdarzen
losowych, Smierci), ale konieczne, by dobrze okresli¢ zakres ochrony

ubezpieczeniowe;.

—> Ustala Twoje potrzeby - czyli to, co jest dla Ciebie najwazniejsze -
i odpowiednio dopasowuje zakres ubezpieczenia oraz wysokos¢ swiadczen.

—> Proponuje zakres ubezpieczenia, ktory jest najlepiej dopasowany do Twoich
oczekiwan. Ttumaczy jasno, co dzieki niemu zyskasz, a czego Ci nie zapewni.

To moze sig zdarzyc...

Piotr Rolnik
Doradca ubezpieczeniowy PZU Zycie

\§

' ) 4 )
Podczas spaceru z zong Marek poczut nagle silny bél Kiedy u Ewy wykryto zaawansowany nowotwor piersi,
gtowy. Po chwili pojawity sie problemy z rdwnowaga nie zatamata sie. Miata odpowiednig polise. Zwrdcita sie
i koordynacja, a takze z méwieniem. Na szcze$cie do ubezpieczyciela, by pomdgt zweryfikowac diagnoze
pogotowie przyjechato btyskawicznie. Okazato sie, i metody leczenia. Onkolog z Bostonu, ktéry zapoznat
ze to byt udar mézgu. Przy wypisie ze szpitala lekarz sie z historig choroby, zalecit wtadciwa terapie. Na tej
zaznaczyt, ze teraz najwazniejsza jest rehabilitacja. podstawie zaproponowano Ewie trzy kliniki za granica,
Natychmiastowa i nawet kilkumiesieczna. Bez niej Marek ktére specjalizuja sie w leczeniu tego rodzaju nowotworéw.
nie odzyska petnej sprawnosci. Wybrata szpital w Monachium. Tam przeszta kolejno

chemioterapie i operacje usuniecia guza.
Na szczescie Marek mogt od reki optacic zabiegi
rehabilitacyjne w prywatnej placéwce. Miat bowiem Konsultacja medyczna za granica, przelot do Monachium,
dodatkowa ochrone - ubezpieczenia na wypadek zorganizowanie i optacenie leczenia, a takze pobyt jej
ciezkich chordb i leczenia szpitalnego, z ktérych przyjaciotki (ktora opiekowata sie nig podczas choroby) -
otrzymat wyptate za przebyty udar oraz hospitalizacje. tym wszystkim zajeto sie PZU w ramach ubezpieczenia -
Z otrzymanych pieniedzy optacit takze biezgce rachunki leczenie za granica. Ubezpieczyciel zwrdcit tez Ewie
i raty kredytu. pieniadze, ktére wydata na leki przepisane przez onkologa

w Niemczech.

J \

Zaktadem ubezpieczen jest PZU Zycie SA. Ten materiat nie jest oferta w rozumieniu art. 66 Kodeksu cywilnego i ma charakter wytacznie informacyjny.
Szczegbtowe informacje o zakresie ubezpieczenia, w tym o wytaczeniach i ograniczeniach odpowiedzialnosci, znajdziesz w aktualnych ogdlnych warunkach
ubezpieczen, dostepnych na stronie pzu.pl, w naszych oddziatach lub u naszych agentéw.

MATERIAE MARKETINGOWY
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Jak PZU wspiera
dtugie i zdrowe
zycie Polakow




Nasze inicjatywy prozdrowotne

PZU od lat angazuje sie w akcje, ktdre promuja profilaktyke zdrowotna

I aktywny styl zycia. Regularnie inicjujemy | wspieramy projekty o tematyce
prozdrowotnej, sponsorujemy dziatania sportowe i1 proekologiczne,
propagujemy nowe zachowania spoteczne, ktore stuzag zdrowiu.

% Droga do zdrowia z PZU

W 2021 roku zrealizowalismy dwie odstony kampanii ,Droga do Zdrowia z PZU”.

W pierwszym etapie mieszkancy 13 miast w catej Polsce mogli wykonac bezptatne
badania profilaktyczne i skonsultowac sie ze specjalistami w naszych mobilnych
gabinetach medycznych. Przeprowadzilismy blisko 6000 badan i konsultacji.

Podczas drugiej odstony kampanii udostepnilismy strone drogadozdrowiazpzu.pl,
na ktdrej znajduja sie artykuty i webinary z zakresu m.in. dietetyki, profilaktyki
chordéb cywilizacyjnych czy aktywnosci fizycznej, przygotowane przez ekspertow
medycznych, treneréw personalnych i influenceréw. Kampanii towarzyszyty
dziatania promocyjne w telewizji, radiu oraz mediach spotecznosciowych.

(jij Dobra Druzyna PZU

Aby zachecié dzieci i mtodziez do aktywnosci fizycznej, zainaugurowali$my
program Dobra Druzyna PZU. Jego ambasadorka i kapitanem jest tenisistka Iga
Swiatek. Wspieramy szkolne i amatorskie druzyny sportowe, m.in. organizujac
zawody sportowe nawet w najmniejszych miejscowosciach. Pomagamy takze
matym sportowcom z niepetnosprawnosciami. Dziataniami programu objelismy
juz 21 500 0sdb.

Pomoc To Moc

>

Pomoc To Moc jest ogdlnopolska akcja prewencyjna - wspieramy finansowo
spotecznosci lokalne w realizacji projektow, ktére stuza poprawie bezpieczenstwa
i ochronie zdrowia. Doposazamy sitownie plenerowe, Sciezki zdrowia, place
zabaw i tereny rekreacyjne, dofinansowujemy organizacje turniejéw i konkurséw
sportowych oraz bezptatnych, ogélnorozwojowych treningéw dla dzieci,
mtodziezy i seniordow, a takze aktywnosci, ktére stuza rehabilitacji ruchowej
(wycieczki gorskie, rajdy rowerowe) i wiele innych. W 2021 roku do programu
Pomoc To Moc zgtoszono blisko 1400 wnioskéw.

Zdalna Opieka COVID

[]

W trosce o zdrowie naszych pacjentéw w trakcie pandemii PZU Zdrowie
uruchomito program Zdalna Opieka COVID, skierowany do 0s6b z podejrzeniem
zarazenia koronawirusem SARS-CoV-2 lub z pozytywnym wynikiem testu na jego
obecnosc. Zakwalifikowani do programu pacjenci, ktorzy przebywaja w izolacji
domowej, otrzymaja od nas pulsoksymetr do monitorowania saturacji oraz
pulsu. Dodatkowo, zapewniamy tym osobom bezptatne konsultacje z internista

i psychologiem.

MATERIAE MARKETINGOWY
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Bo
%Jj Profilaktyka 40 Plus

Placowki medyczne PZU Zdrowie wpieraja program Ministerstwa Zdrowia
Profilaktyka 40 Plus. Program ma pomaéc wykrywac choroby przewlekte,
ktérych rozpoznanie jest utrudnione w czasie pandemii COVID-19 i zwigzanych
z nig ograniczeniach w dostepie do badan i konsultacji lekarskich. Obecnie
gtéwnym ryzykiem utraty zdrowia u 0séb dorostych sa choroby uktadu krazenia
i nowotwory. W ramach programu osoby po 40. roku zycia moga wykonac
bezptatnie badania diagnostyczne w ramach pakietow.

@ Przeglady zdrowia dostepne na portalu mojePZU

Aby umoéwic sie na przeglad zdrowia, wystarczy kilka kliknie¢ w telefonie.

Na portalu mojePZU dostepne sa pojedyncze konsultacje lekarskie, badania
oraz pakiety profilaktyczne: np. Zdrowa Kobieta, Zdrowy Mezczyzna

czy Zdrowy USmiech. Oferujemy konsultacje stacjonarne w placéwkach PZU
Zdrowie lub w formie teleporad z lekarzami kilkunastu specjalizacji z naszego
Centrum Telemedycznego.

=| Kompendium wiedzy ,,Masz wptyw na swoje zdrowie”
Jesienig 2021 roku wydalismy - pod honorowym patronatem Ministerstwa
Zdrowia - kompendium wiedzy ,Masz wptyw na swoje zycie”. W naszej publikacji
przedstawiliSmy najciekawsze wnioski z badan o zyciu i zdrowiu Polakéw oraz
zawarliSmy porady ekspertéw dla wszystkich, ktérzy chca cos$ zrobic dla swojego

zdrowia oraz dtuzszego i bezpieczniejszego zycia.

Poradnik o zdrowiu na stronie pzuzdrowie.pl

Rzetelna wiedza jest niezbednym elementem profilaktyki. Na stronie PZU Zdrowie
w zaktadce ,,Poradnik o zdrowiu” znajduje sie kilkaset praktycznych artykutéow

na temat objawow i leczenia najczestszych chordb oraz zdrowego stylu zycia,

a takze porady naszych ekspertéw.

Zapraszamy do lektury: pzuzdrowie.pl/poradnik-o-zdrowiu.

CK goa, »Zacznij od zdrowia”

Wspierany przez nas program TVP ma nowoczesng formute, w ktdrej wykorzystuje
sie mozliwosci studia XR i technologii rozszerzonej rzeczywistosci. Przybliza
widzom tematy zwigzane z medycyna i profilaktyka zdrowotna. W kazdym odcinku
eksperci - wérdd nich specjalisci PZU Zdrowie - odpowiadaja na pytania, ktore
dotycza m.in. nadci$nienia, probleméw z oddychaniem, nowotworéw, choréb
cywilizacyjnych, radzenia sobie ze stresem czy zaburzen psychicznych.

MATERIAE MARKETINGOWY
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https://www.pzuzdrowie.pl/poradnik-o-zdrowiu
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