EDUKACIJA ZDROWOTNA

zalecenia Okregowej Rady Lekarskiej w Warszawie
dla tworzenia podstawy programowej przedmiotu

1. Zagadnienia profilaktyczne:

rola szczepien ochronnych i profil ich bezpieczeristwa, m.in. przeciw grypie, WZW, krztuscowi,
HPV. - badania przesiewowe w onkologii - mammografia, PSA, kolonoskopia, cytologia szyjki
macicy — u kogo je wykonywac, kiedy i jak czesto. Dlaczego warto wykonywaé badania
przesiewowe;

rodzaje badan okresowych — ich rola w dbaniu o zdrowie i wysoka jakos¢ zycia m.in. wizyty
kontrolne u stomatologa, ginekologa, okulisty, badania dla uprawiajgcych sport profesjonalnie
oraz badania medycyny pracy;

profilaktyka przeciwstarzeniowa i przeciwnowotworowa skory — podstawowe zasady
postepowania, rola stosowania kremow z filtrami UV,

profilaktyka otytosci.

2. Epidemiologia:

najczestsze przyczyny chordb i Smierci w krajach rozwinietych - w tym w Polsce;

podstawowe zasady zachowania w razie infekcji, szczegdlnie w miejscach nauki zbiorowej lub
pracy zbiorowej;

techniki dezynfekcji rak.

3. Zdrowie jamy ustne;j:

dbatosc o zeby to nie tylko piekny usmiech - wptyw choréb jamy ustnej na mikrobiote jelitowa
oraz przeciwdziatanie chorobom ogdlnoustrojowym;

metody szczotkowania, nitkowania oraz znaczenie stosowania ptynu do ptukania ust;

rola zywienia dla zdrowych zebdw - lista pozytecznych i szkodliwych pokarméw;

rola fluoru oraz jego Zrddta.

Zdrowie seksualne:

rodzaje choréb przenoszonych drogg ptciowa (STDs);

zapobieganie chorobom przenoszonym drogg ptciowg (STDs);

kiedy zgtosié sig do lekarza (i do kogo), w przypadku podejrzenia STD;
szczepienia przeciw HPV dziewczat i chtopcéw;

zakazenia HIV/AIDS;

antykoncepcja i metody regulacji ptodnosci.

Zdrowie psychiczne — profilaktyka i przeciwdziatanie chorobom psychicznym:

a. Jak dziata mozg.

czego potrzeba do sprawnego dziatania mtodego umystu, co pomaga a co szkodzi;

0 uczeniu sig - jak robi¢ przerwy, teorie uczenia sig, przyswajanie duzych ilosci materiatu,
sprawdziany i egzaminy;

co mozna zrobié, aby zapanowaé nad stresem — metody przeciwdziatania stresowi.

b. O mediach spotecznos$ciowych.

jaki wptyw na nasze zycie majg media spotecznosciowe;

— jak mie¢ nad kontrole nad uzytkowaniem mediéw spotecznosciowych;

wptyw korzystania z mediéw spotecznosciowych na psychike i rozwdj spoteczny.

c. O grach wideo.

pozytywny i negatywny wptyw na dziatanie mdzgu i zdrowie psychiczne;



— gry ruchowe — dodatkowe wsparcie aktywnosci fizycznej;
— ryzyko uzaleznienia od gier wideo;
— jak rozpoznac u siebie i w najblizszym otoczeniu uzaleznienie od gier wideo.

d. Jak tworzy¢ dobre relacje i dba¢ o nie.

— zczego wynikajg najczestsze problemy zwigzane z kontaktami z rodzing;

— Jjakie sy proponowane rozwigzania, ktére mogg pomdc w trudnych chwilach w relacjach
z innymi ludzmi;

— konflikt w szkole, konflikt réwiesniczy;

— wsparcie psychoterapeutyczne;

— rola komunikacji interpersonalnej w zaleznosci od rozmowcy.

e. Depresja.

— definicja depresji i kogo ona moze dotyczyé;

— czeste i rzadkie objawy depresji;

— wptyw diety, suplementac;ji i aktywnosci fizycznej na leczenie i prewencje depres;ji;
— jak rozpoznaé symptomy rozwijajgcej sie choroby u siebie;

— jak rozpoznaé oznaki rozwijajacej sie choroby u bliskich 0sdéb;

— gdzie i jak mozna uzyska¢ pomoc przy podejrzeniu depresji.

6. Odpowiedzialno$¢ zdrowotna dla spoteczenstwa i przysztych pokolen:

a. Leczenie antybiotykami.

czy antybiotyki przestang dziatac¢?

kiedy lekarz moze przepisac antybiotyki;

jak nalezy stosowac antybiotyki i jakie mogg by¢ dziatania niepozadane antybiotykow;
co zrobic¢ z antybiotykiem, ktdrego sig nie zuzyto;

probiotyki i prebiotyki.

b. Transplantologia.

kto moze by¢ dawcga narzadu do przeszczepienia;

dawstwo szpiku;

— podstawy krwiodawstwa i krwiolecznictwa;

podkreslenie znaczenia transplantologii w ujeciu spotecznym.

(o]

. Jak pomoc sobie i innym w sytuacjach nagtych. Wypadki i zatrucia.
— najczestsze rodzaje, przyczyny i objawy zatrug;

najczestsze rodzaje wypadkow — szczegdlnie w domu;

pierwsza pomoc w przypadku zatrucia lub wypadku;

zajecia warsztatowe z pierwszej pomocy przedszpitalnej (BLS).

d. ,Fake newsy” medyczne.

jak rozpoznawa¢ wiarygodne informacje;

jak rozpoznawac fatszywe informacje;

dlaczego fake newsy w medycynie sg szczegdlnie niebezpieczne.

o

. Wspétczesne uzywki.

— podstawy psychologiczne stosowania substancji uzalezniajacych;

— nowe trendy (np. e-papierosy, dopalacze);

— uzaleznienia behawioralne;

— skad bierze sig problem i jak mozna temu przeciwdziata;

— jakie s3 metody leczenia uzaleznien (w tym farmakologia zwigzana z paleniem).

f. Przemoc w rodzinie.
— podstawowa granica miedzy wychowaniem a niedopuszczalnymi metodami kar;
— rozpoznawanie przemocy i wyrazanie protestu przeciw jej zastosowaniu;



wiedza o sposobach zgtaszania przemocy w rodzinie;
wiedza o miejscach udzielania pomocy, gdy wystgpi zjawisko przemocy domowe;.

. Opieka nad seniorem.

szczegdlne potrzeby senioréw;
rola relacji w zyciu najstarszych cztonkdw rodziny;
odpowiedzialnos¢ w opiece nad rodzicami i dziadkami.

7. Postepowanie w przypadku infekcji gornych drég oddechowych:

zastosowanie podstawowych, dostepnych bez recepty lekdw przeciwzapalnych
i przeciwgorgczkowych — instruktaz postepowania i dawkowania;

dobre praktyki przeciwdziatania zakazeniom wspdtlokatordw i najblizszych;

rola farmaceutéw w udzielaniu pomocy w zakresie infekcji;

sytuacje wymagajace zgtoszenia sie do lekarza.

8. Organizacja systemu opieki zdrowotnej w Polsce — instruktaz gdzie zgtaszac sie z problemami
zdrowotnymi i jak sprawnie poruszac sie w systemie opieki zdrowotnej:

poradnia POZ — mozliwosci diagnostyczne i terapeutyczne lekarzy rodzinnych, pielegniarek
i potoznych srodowiskowych oraz najczestsze problemy z jakimi zgtaszaé sie do POZ;

poradnia AOS — mozliwosci diagnostyczne i terapeutyczne lekarzy specjalistow w poradni AOS;
rola Szpitalnych Oddziatéw Ratunkowych (SOR) i Nocnej Pomocy Lekarskiej (NPL) w systemie
opieki zdrowotnej — kiedy nalezy sie zgtasza¢ na SOR, a kiedy nie nalezy sie zgtaszaé na SOR;
leczenie szpitalne — zasady funkcjonowania szpitali i oddziatéw szpitalnych w Polsce,
podstawowy kodeks zachowan chorego i odwiedzajgcego na oddziale szpitalnym;
podstawowe dokumenty zwigzane z systemem opieki zdrowotnej: e-recepta, e-skierowanie,
e-zwolnienie, zaswiadczenia specjalistyczne;

wieksza wiedza o systemie — wieksza satysfakcja z ustug medycznych i tatwiejsza ich
dostepnosc.

9. Zdrowy styl zycia:

a. O roznych obliczach aktywnosci fizyczne;j.

aktywnosé fizyczna jako sposéb na zapobieganie, a niekiedy leczenie choréb;
podkreslenie znaczenia aktywnosci fizycznej dla zdrowia psychicznego;
nadmierne siedzenie jako choroba XXI wieku;

jakie robi¢ przerwy podczas dtugotrwatej nauki;

przyktadowe ¢wiczenia ogdlnorozwojowe do wykonywania w domu.

b. Rola zywienia - o tajemnicach zdrowej diety.

jakie produkty i nawyki dietetyczne sg uznawane za prozdrowotne;

jak wybierac produkty w sklepie, na co zwracac uwagg, jak byc Swiadomym konsumentem;
podstawy czytania etykiet;

kultura diet;

podstawy gotowania;

jakie metody przechowywania jedzenia sg najbezpieczniejsze;

jakie metody obrobki i przygotowywania positkow sg najzdrowsze.

c. Senirelaks. O tym, dlaczego odpoczynek to nie strata czasu:

metody aktywnej relaksacji;

metody podniesienia jakosci snu (np. ekspozycja na $wiatto o odpowiedniej barwie, unikanie
przed snem monitoréw urzadzer: elektronicznych, dieta pozytywnie wptywajaca na nocny
wypoczynek);

sen i wypoczynek jako sojusznicy w zapobieganiu chorobom.



