Ogodlne zasady profilaktyki zdrowotnej jako skutecznej metodzie
zapobiegania chorobom

(skrypt dla studentéw)

Zdrowie:
» Definicja wg WHO:

* stan petnego fizycznego, umystowego i spotecznego dobrostanu, a nie
tylko catkowity brak choroby czy niepetnosprawnosci.

» Rozszerzenie definicji:

* W ostatnich latach definicja ta zostata uzupetniona o sprawnos¢ do
,Prowadzenia produktywnego zycia spotecznego i ekonomicznego” a
takze wymiar duchowy

Profilaktyka medyczna:
* Definicja WHO (Swiatowej Organizacji Zdrowia):

* dziatania majgce na celu zapobieganie chorobom, poprzez ich wczesne
wykrycie i leczenie.

Rodzaje profilaktyki zdrowotnej:
profilaktyka wczesna
profilaktyka pierwotna (I fazy)
profilaktyka wtorna (Il fazy)
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profilaktyka trzeciorzedowa (Il fazy)
Czynniki wptywajace na zdrowie:

» styl zycia (53%), czyli sposdb odzywiania sie, aktywnos¢ fizyczna,
umiejetnosci radzenia sobie ze stresem, zachowania seksualne czy
stosowanie uzywek (alkohol, nikotyna, srodki psychoaktywne),

» Srodowisko fizyczne (21%) — czyste powietrze, nieskazona woda,
bezpieczny zaktad pracy majg pozytywny wptyw na zdrowie. Istotna jest
tu walka z degradacjg sSrodowiska naturalnego i jego ochrona,

» czynniki genetyczne (16%),



opieka zdrowotna (10%) — jej struktura i funkcjonowanie, a takze
dostepnosé do swiadczern medycznych oraz ich jakosé,

Profilaktyka wczesna:

» utrwalanie prawidtowych wzorcéw zdrowego stylu zycia

» prawidtowe nawyki zywieniowe, aktywnos¢ fizyczna, prawidtowa

vV V VY V

suplementacja witamin i mineratow

warunki profilaktyki wczesnej spetniajg zadania promoc;ji zdrowia
Prawidtowe nawyki zywieniowe:

ograniczenie spozycia weglowodanow oraz ttuszczow

mniejsze, cho¢ czestsze positki (min. 5 razy dziennie)

dieta bogata w warzywa, owoce i ryby

mniej smazonego, wiecej gotowanego i pieczonego

Aktywnos¢ fizyczna:

Badania pokazujg, ze 3/4 spacery minimum 30 minutowe tygodniowo
znaczgco poprawiajg funkcjonowanie uktadu sercowo-naczyniowego,
uktadu miesniowego, kostnego etc.

Nordic walking wskazany u oséb starszych,

Suplementacja:

» to uzupetnienie diety.

» suplementacja zawiera niezbedne dla zdrowia sktadniki

(zwtaszcza witaminy lub inne substancje egzogenne), ktérych moze
brakowaé w codziennej diecie.

Suplement oferowany jest najczesciej w postaci skoncentrowanej
jako tabletki, kapsutki, proszek lub ptyn.

Dlaczego suplementacja jest wazna:

Witaminy i mineraty odgrywaja kluczowa role w prawidtowym
funkcjonowaniu naszego organizmu. Ich niedobdr moze przyczynié sie do
zwiekszonego ryzyka wystgpienia, a nawet rozwoju wielu choréb. Aby
odzywi¢ komorki i zapewnié prawidtowg prace wszystkich narzgdow,



ludzki organizm potrzebuje codziennie okoto 60 sktadnikéw odzywczych
w odpowiednich dawkach.

Blisko 40 tych sktadnikdéw nie jesteSmy w stanie samodzielnie wytworzy¢,
dlatego musimy dostarczac je wraz z dietg. Do zwigzkéw egzogennych,
czyli takich, ktére musimy dostarczy¢ z zewnatrz, zaliczamy m.in.: 8
aminokwasoéw, nienasycone kwasy ttuszczowe, wiekszos¢ witamin oraz
wszystkie mikro- i makroelementy !!!

Wiasciwie zbilansowana i odpowiednio dobrana dieta jest niezbednym
czynnikiem wtasciwego odzywienia organizmu, niestety znajomosc¢
i przestrzeganie zasad prawidlowego Zywienia w praktyce dotyczy
niewielkiej liczby osob. Mimo stosowania zréznicowanej diety
niezmiernie trudno jest dostarczyc organizmowi odpowiednig ilosc¢
witamin i mineratdw, poniewa?z dzisiejsza Zywnosc zawiera znacznie
mniej sktadnikéow odzywczych niz kilkanascie lat temu.

Co wyjatawia zywnosc?:

Mocne przetwarzanie zywnosci (np. produkcja biatej maki).

» Import owocow i warzyw z dalekich krajow.

Przyrzadzanie potraw z poétproduktéw (produkty sg paczkowane,
rozdrobnione, w formie instant, uprzednio ugotowane).

» Niewtasciwe przechowywanie w magazynach, w sklepach i w domu.

Niewtasciwa obrébka termiczna zywnosci.

> To wszystko powoduje znaczne obnizenie zawartosci sktadnikow

odzywczych w produktach, a nawet catkowite ich utracenie

Profilaktyka pierwotna (I fazy):

ukierunkowane na osoby zdrowe przeciwdziatanie powstawaniu choroby
przez zwiekszenie odpornosci osobniczej na zachorowania, lub
zmniejszenie ekspozycji oséb wrazliwych na czynniki szkodliwe.

Profilaktyka wtdrna (Il fazy):
mozliwie wczesne wykrycie choroby

(w stadium przedklinicznym) i jej skuteczne leczenie.



Zatozenia profilaktyki wtornej:

Celem profilaktyki wtérnej jest zapobieganie rozwinieciu sie przewlektej i
postepujgcej choroby u 0sdb, u ktérych wystepujg jej wczesne objawy.

Polega ona na wczesnym wykryciu choroby poprzez tzw. badania
przesiewowe

Badania przesiewowe (screeningowe):

w medycynie rodzaj strategicznego badania, ktdre przeprowadza sie
wsrdd osob nie posiadajacych objawow choroby, w celu jej wykrycia i
wczesnego leczenia, dla zapobiezenia powaznym nastepstwom choroby
W przysztosci.

Badania przesiewowe wykonuje sie w catej populacji lub tylko w tzw.
grupach wysokiego ryzyka (dotyczy np. cukrzycy, nowotwordw piersi).

Zamierzeniem badan przesiewowych jest wykrycie choroby we wczesnej
fazie i dzieki temu umozliwienie wczesnej interwencji, ktora
zredukowataby zardwno smiertelnosc, a takze cierpienia pacjentéow w
danej chorobie.

Chociaz badanie przesiewowe moze doprowadzi¢ do postawienia
wstepnej diagnozy, to zawsze musi by¢ ona potwierdzona innymi,
bardziej doktadnymi badaniami, wtasciwymi dla danej choroby i
zleconymi przez lekarza

Istniejg potencjalne negatywne skutki badan przesiewowych, takie jak:
postawienie fatszywej diagnozy lub nawet brak diagnozy, a takze
zwigzane z tym btedne poczucie bezpieczenstwa. Z tych przyczyn testy
uzywane w programach przesiewowych muszg wykazywac sie dobrg
czutoscig, przy akceptowalnej swoistosci, zwtaszcza w przypadku choréb
o niskiej zapadalnosci.

Profilaktyka trzeciorzedowa (lll fazy):

przywrdocenie choremu petnego zdrowia lub catkowitej sprawnosci
czynnos$ciowej (dziatania po klinicznym rozpoznaniu choroby).



Badanie przesiewowe w profilaktyce osteoporozy:

Badanie densytometryczne (badanie gestosci mineralnej kosci,
densytometria osiowa) w lokalizacji odcinka ledZzwiowego kregostupa
i/lub blizszego korica kosci udowej (pot. Szyjka kosci udowej, biodro).

Celem przesiewowego badania densymetrycznego jest ocena masy
mineralnej kos$ci u 0sdb z nierozpoznang osteoporozg z grupy ryzyka.

Badania densytometryczne sg badaniami komercyjnymi, poniewaz nie sg
refundowane przez POW NFZ.

Czasami zdarzajg sie akcje profilaktyczne np. UPRZEDZ ZtAMANIE,
ktdrych celem jest wykonanie bezptatnych lub taiszych badan
densytometrycznych w populacji na danym terenie aby wykryc¢
ewentualne przypadki osteoporozy, dzieki czemu mozna wtaczyé leczenie
antyresorbcyjne i przeciwztamaniowe.

Badanie przesiewowe w profilaktyce raka szyjki macicy:

Badaniem przesiewowym w przypadku profilaktyki raka szyjki macicy jest
badanie cytologiczne.

Jest to technika diagnostyczna stosowana w ginekologii, polegajaca na
pobraniu rozmazéw z pochwowej czesci szyjki macicy

» Badanie cytologiczne powinno by¢ wykonywane co roku.

» W przypadku populacyjnego programu profilaktyki i wczesnego

wykrywania raka szyjki macicy, bezptatne przesiewowe badanie
cytologiczne wykonywane jest raz na trzy lata u kobiet w wieku 25 - 59
lat, ktore w ciggu 3 ostatnich lat nie miaty wykonanego wymazu
cytologicznego w ramach ubezpieczenia w NFZ.

Aktualnie powinno sie stosowac klasyfikacje wedtug systemu Bethesda,
aczkolwiek z powodu rozpowszechnienia i prostoty system
Papanicolaou nie wyszedt do korica z uzycia.

Prawidtowy wynik badania cytologicznego powinien zawiera¢ wyniki
badania w obu tych systemach.

Cele populacyjnego programu profilaktyki i wczesnego wykrywania raka
szyjki macicy:

wykrywanie standw przednowotworowych (CIN |, CIN2, CIN3)



wyodrebnienie grupy podwyzszonego ryzyka, wymagajacej badan
cytologicznych czestszych, niz co 3 lata

stworzenie centralnej bazy danych (w programie SIMP) kobiet
uczestniczgcych w Programie w latach 2005-2015

podniesienie poziomu swiadomosci spotecznej, w kwestii badan
profilaktycznych

przygotowanie wyspecjalizowanej kadry realizujgcej Program

> wprowadzenie swiatowych standardow postepowania profilaktycznego

» edukacja i podnoszenie kwalifikacji osob realizujgcych Program

(ginekolodzy, kolposkopisci, patomorfolodzy, cytotechnicy)

wprowadzenie na terenie catego kraju jednakowych zasad postepowania
diagnostyczneqgo

Badanie przesiewowe w profilaktyce raka piersi:

» Badaniem przesiewowym w profilaktyce raka piersi jest mammografia.

Mammografia jest badaniem radiologicznym, ktore polega na wykonaniu
serii zdje¢ gruczotu przy uzyciu promieni rentgenowskich.

Jej zdolnos$¢ do uwidoczniania szeregu charakterystycznych zmian
pozwala na wczesne rozpoznanie raka piersi oraz innych patologii sutka,
zanim stang sie one jawne klinicznie.

Kazda kobieta w wieku 50-69 lat powinna wykona¢ co 2 lata
profilaktyczng mammografie.

W przypadkach podwyzszonego ryzyka zachorowania na raka piersi
(mutacje genéw BRCA1/BRCA2 lub wykryty rak piersi u krewnych
pierwszego stopnia) co roku.

Nie wymaga skierowania.

» Woystarczy tylko dowdd osobisty.

Nie moze mieé¢ kobieta wykonanej mammografii w ciggu ostatnich 24
miesiecy.



Badanie przesiewowe w profilaktyce raka jelita grubego:

badaniem przesiewowym w profilaktyce raka jelita grubego jest
kolonoskopia. Kolonoskopia jest metodg badania dolnego

odcinka przewodu pokarmowego polegajgca na oglgdaniu wnetrza jelita
grubego

Polega ona na wprowadzeniu przez odbyt specjalnego wziernika
zakoniczonego kamerg i przestaniu obrazu na zewnatrz. Do tego celu
stuzy gietki instrument zwany kolonoskopem.

Podczas kolonoskopii mozliwe jest tez pobieranie wycinkow btony
Sluzowej jelita grubego do badan histopatologicznych, a takze
wykonywanie drobnych zabiegdw, np. usuwanie pojedynczych polipow.

Badanie przesiewowe w profilaktyce raka gruczotu krokowego:

Badaniem przesiewowym w profilaktyce raka prostaty jest badanie per
rectum oraz badanie antygenu specyficznego dla prostaty (PSA);

Proste badanie krwi pozwala zmierzy¢ stezenie PSA, co utatwia wykrycie
wczesnego raka prostaty.

Badanie per rectum z kolei jest w stanie wykry¢ wszelkie
nieprawidtowosci w budowie gruczotu krokowego np. powiekszenie
prostaty, guzki prostaty, ktére moga Swiadczy¢ o poczatku choroby
nowotworowe;j

Badanie przesiewowe w profilaktyce astmy i POCHP:

Badaniem przesiewowym w profilaktyce astmy i POCH jest spirometria
i/lub RTG klip.

Spirometria jest badaniem czynnosciowym uktadu

oddechowego, podczas ktorego mierzy sie objetosci i pojemnosci ptuc
oraz przeptywy powietrza znajdujgcego sie w ptucach i oskrzelach w
réznych fazach cyklu oddechowego

Inne badania przesiewowe:

badanie poziomu glukozy, cisSnienia tetniczego i cholesterolu w
profilaktyce chordb krazenia;

Wyzej wymienione badania mozna rozbic¢ na poszczegdlne choroby;
cukrzyca, hipercholestrolemia czy nadcisnienie;



Badanie dermatoskopowe znamion skoéry w profilaktyce nowotwordw
ztosliwych skory;

Badanie audiologiczne (audiometria/badanie audiometryczne) w
profilaktyce wad stuchu;

» Oznaczenie poziomu tyreotropiny (TSH) w profilaktyce chordb tarczycy;

» Przeglady dentystyczne w profilaktyce préchnicy u dzieci;

» Kwestionariusze w profilaktyce depresiji

Zatozenia profilaktyki trzeciorzedowe;j (lll fazy):

W trakcie leczenia oraz po jego zakoniczeniu, zatozenia profilaktyki lll fazy
sg aby w usprawnic pacjenta do poziomu sprzed choroby, a jesli jest to
nie mozliwe woéwczas do takiego stanu aby pacjent byt w miare
samodzielny

Zatozenia tego rodzaju profilaktyki wypetnia
REHABILITACIA/FIZJIOTERAPIA



