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Imie i nazwisko:

NAWET NAJDALSZA PODROZ

ZACZYNA SIE OD PIERWSZEGO KROKU

(LAO-TZU)

Data poczatkowa prowadzenia zapisow: Data koncowa prowadzenia zapisow:
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Jak przekonac sig do...

RUCHU?

(D Dla oséb z nadwaga!

Bezpieczne formy aktywnosci fizycznej, to:
v szybki marsz

v jazda na rowerze

v ptywanie i éwiczenia w wodzie

v nordik walking

Aktywnos¢ fizyczna

— Srodkiem do poprawy zdrowia fizycznego i psychicznego

Siedzqcy tryb zycia jest przyczyna rozwoju wielu chordb, m. in. takich jak: otytod¢,
cukrzyca typu 2, nadcis$nienie tetnicze, choroba niedokrwienna serca, zawat serca i udar
mozgu. Chorzy na schizofrenig lub CHAD sa obarczeni 2-3 krotnie wigkszym ryzykiem
zgonu z powodu choréb sercowo-naczyniowych niz osoby nie chorujace na te schorzenia,
poniewaz schizofrenii i CHAD towarzysza:

e niechec¢ do aktywnego spedzania czasu
e zwiekszone spozywanie pokarmoéw wynikajace z gorszego nastroju i faktu, ze leki stosowane
w leczeniu schizofrenii i CHAD zwigkszaja apetyt.

ktywnos¢ fizyczna okresla kazda prace, ruch wykonany przez miesnie szkieletowe.

Dla utrzymania organizmu w zdrowiu oraz dobrej jakosci zycia potrzebny jest odpo-
wiedni poziom aktywnosci fizycznej. Ruch poprawi nie tylko zdrowie fizyczne, ale rowniez
samopoczucie psychiczne i jako$¢ zycia.

Formy aktywnosci fizycznej

Formami aktywnosci fizycznej sa:

» czynnosci ruchowe zwigzane ze zmianami potozenia ciata (siadanie, wstawanie, chodzenie),
» aktywnos¢ zwiazana z pracami domowymi (np. sprzqtanie, prasowanie, zakupy),

» aktywnos$é zwiazana z praca zawodowsa (wszystkie czynnosci wykonywane na stanowisku pracy),

» aktywnosé w czasie wolnym (np. marsz, jazda na rowerze, ptywanie, cwiczenia zorganizowane
lub wykonywane w domu),

» uprawianie réznych dyscyplin sportowych.
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Zwiekszenie aktywnosci fizycznej - korzysci:

|. Wybieraj takie, ktére spra-
wig Ci przyjemnos¢ i sa dla
Ciebie bezpieczne - nie zmu-
szaj sie do aktywnosci jakich
nie lubisz. Chodzenie moze
by¢ ruchem dla kazdego.

2. Pamietaj, ze ruch nie przy-
nosi natychmiastowych efek-
tow. Wszystko wymaga czasu
i nie mozna sie zniechecal
jezeli nie widzi sie szybkiej
poprawy. Pamigtaj, aby masa
ciata zmniejszyfa sie koniecz-
na jest takze zmiana nawykow
zywieniowych.

3. Nie wstydz sie ruszac, ten
kto sie rusza jest lepiej po-
strzegany przez otoczenie, bo
dba o swoje zdrowie.

4. Zachec do wspdlnego ruchu

rodzine lub znajomych. Razem
tatwiej sie zmobilizowacd.

5. Nie wymawiaj sie brakiem cza-
su, tylko go poszukaj.

6. Nie zaczynaj od jutra, tylko
od dzis.

7. Stopniowo zwiekszaj inten-
sywnosc i czas trwania.

8. Zapisuj swoja aktywnos¢
w dzienniczku i ciesz sie,
Ze mozesz wiecej z dnia
na dzien.

9. Badz dumny ze swoich osia-
gnie¢ — pochwal si¢ rodzinie
i Znajomym.

[0. Nie przestawaj sie ruszac,
bo potem znowu bedzie trud-
no sie zmobilizowac i mozesz
zaprzepasci¢ uzyskane efekty.

Aktywnos¢ fizyczna pozwala:

» zmniejszy¢ ryzyko przyrostu
masy ciafa, jezeli zmieni sie
réwniez dieta,

» poprawi¢ perystaltyke jelit
i zmniejszy¢ wystepowanie
zapar¢,

» zmniejszy¢ ryzyko rozwoju
nadcisnienia tetniczego,
au oséb ktére juz choruja,
zapewnic lepsza kontrole
choroby,

» poprawi¢ wydolnosci fizyczna,

» poprawic site i wytrzymatosé
miesni, co daje lepsze
mozliwosci codziennego
funkcjonowania,

» zmniejszy¢ ryzyko rozwoju
cukrzycy typu 2,

» poprawic nastrdj i zmniejszenie

ryzyka depresji,
» zmniejszy< ryzyko rozwoju » zmiejszy¢ poziom stresu,
chordb sercowo-naczyniowych, poprawi¢ jako$¢ snu,
» zmniejszy¢ ryzyko rozwoju

osteoporozy,

» poprawic jakos$¢ zycia,
» wydtuzy¢ zycie.

Nigdy nie jest za p6zno zeby zaczac¢ sie ruszac!

Tryb zycia jaki prowadzisz mozesz sprawdzi¢ na podsta-
wie liczby krokéw jaka dziennie przechodzisz, mozna to

zmierzy¢ za pomoca krokomierzy. Za pomoca krokomierza

sprawdz ile krokéw robisz dziennie, na drugi dzien zréb wie-
cej. Pamietaj, ze 3000 krokéw oznacza niska aktywnos¢ fizycz-
na. Sprébuj oznaczyd sobie cel i dazy¢ do 4000 krokéw, potem
5000 krokéw. Swoje wyniki zapisuj w dzienniczku aktywnosci
— zobaczysz, ze tatwiej osiagniesz wyznaczony cel.




(zy mozesz sobie poradzic
1 mozgiem, ktory wota...

JESC?

Tak!
Tylko musisz nauczy¢ sig
kilku rzeczy i konsekwentnie

wprowadza¢ je w zycie.

Zmiana nawykow zywieniowych

— ayli jak pokonac gtod i zmniejszy¢ mase ciata.

G orszy nastrdj, smutek czy lek moga powodowac, ze siegasz po ulubione jedzenie. Row-
niez, niektére leki, ktére pomagaja Ci uniknac¢ objawdw schizofrenii moga powodowac,
Ze czesciej czujesz potrzebe zeby cos zjes¢. Zaspokajanie potrzeb zwigzanych z odczuwaniem
apetytu powoduije, ze jesz wiecej niz potrzebuje Twoj organizm, a Twoja masa ciafa stopnio-
Wo sie zwieksza.

Pamie,taj, ze Twoja masa ciata nie zwieksza sie dlatego, ze tykasz okreslona tabletke,
nawet jezeli w ulotce napisano, ze przyrost masy ciata jest dzialaniem niepozadanym.
To pokarmy ktére zjadasz, a nie tabletka powoduja, ze tyjesz. Tabletka powoduje tylko,
ze bardziej chce Ci sig jesc.

Co jest najwazniejsze w zmianie?

» wytrwatosc¢

» regularne spozywanie 4-5 positkéw dziennie
» niedojadanie miedzy positkami

» jedzenie $niadan

» zmniejszenie tego co zjadasz na kolacje (jezeli po godzinie |9 musisz cos zjes¢, to tylko warzywa
bez dodatkéw, owoce - nie!)

» zmien sposéb przygotowania potraw

» dokonuj wiasciwych wyboréw w sklepie

» gdy Cie czestuja - sprobuj odrobine (nie zjadaj wszystkiego!)
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Czy z gtodem i apetytem mozna wygra¢?

Tak! Jest na to kilka sposobdw:
» idac na zakupy réb liste - nie kupuj niczego czego na niej nie ma nawet jezeli jest promocja,
» nie chodZ na zakupy kiedy jestes gtodny - na pewno kupisz i zjesz wiecej,
» czytaj etykiety na produktach - wybierqj te z nizszq kalorycznoscig,
» positki jedz powoli - zuj kazdy kes,
» zapelniaj talerz warzywami tak, zeby mieé poczucie obfitosci,
» za nim siegniesz po dokfadke poczekaj 10-15 minut, w tym czasie Twoj mozg stwierdzi, ze juz jestes najedzony,

» miedzy positkami pij wode, niestodka herbate owocowa lub zuj warzywa,
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» nie jedz w czasie wykonywania innych czynno$ci, np. ogladania telewizji, gry na komputerze,

» nie stawiaj jedzenia w widocznych miejscach,

» jezeli wiesz, ze zjadtes a jeszcze masz na cos ochote idZ na spacer, ale w miejsce gdzie nie ma pokus zwiazanych z jedzeniem,
» naucz sie szukad pocieszenia u rodziny, przyjaciét czy ulubionego zwierzaka, a nie w jedzeniu,

» s3 inne nagrody niz jedzenie, zastanéw sie co moze sprawic Ci rado$¢ i np. odkiadaj na nig pieniadze, ktorych nie wydate$
na czekolade - jezeli chwile poczekasz odczujesz jeszcze wieksza radosé z nagrody.

Nie mys], ze nie potrafisz! Codziennie zréb jeden maly krok, a za kilka miesiecy okaze sie, ze dokonates wielkiej zmiany.




Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej

Thuszcze
Oliwy
Orzechy
Mieso
Ryby
Jajka =
g
Mleko =
Jogurt s
Sery g
Nasiona straczkowe %
Pieczywo
Makarony
Ptatki zbozowe
Warzywa
Owoce

ZWIEKSZ AKTYWNOSC FIZYCZNA!

Spozywanie zalecanych w Piramidzie Zdrowego Zywienia produktéw spozyczych w odpowiednich ilociach i proporcjach
oraz codzienna aktywnos¢ sa kluczem do zdrowia i dobrego samopoczucia!
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Pamietaj, by zapisywac wyniki w okresach 3 miesiecznych.

Czas innej formy aktywnosci fizycznej

Liczba krokéw = Czas innej formy aktywnosci fizycznej

(praca zawodowa, prace domowe) (praca zawodowa, prace domowe)

Liczba krokéw

Poradnik dla Pacjenta

I MIESIAC 11 MIESIAC
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Pamietaj, by zabra¢ Dzienniczek Aktywnosci Fizycznej D D ) DD ) D D D D
na WIZYTE Il w dniu:

Czas innej formy aktywnosci fizycznej

Czas innej formy aktywnosci fizycznej

(praca zawodowa, prace domowe)

Liczba krokow Liczba krokéw
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Pamietaj, by zabra¢ Dzienniczek Aktywnosci Fizycznej D D ) D D ) D D D D
na WIZYTE Il w dniu:

Czas i |nne] formy aktywnosci fizycznej

owa, prace domowe)

Czas i |nne] formy aktywnosu ﬁzyczne]

Liczba krokéw Liczba krokow

Poradnik dla Pacjenta

V MIESIAC VI MIESIAC
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