PROFILAKTYKA ZDROWOTNA Katarzyna Michalak

TEMATYKA ZAJEC

1. Styl zycia a zagrozenia zdrowia jednostki i spoteczenstwa w rozwijajgcej sie cywilizacji. (,Recepta na zdrowy styl zycia®).

2. Rozwijanie potrzeb i umiejetnosci dbania o zdrowie wiasne i najblizszego otoczenia, w ktérym zyjemy na co dzien.

3. Wptyw zywienia na rozwoj psychofizyczny i zdrowie cztowieka. Edukacja zywieniowa — wiesz co jesz? — Biata, cukry, ttuszcze,
witaminy, makro i mikroelementy — gdzie je mozna znalez¢? Analiza krytyczna wlasnego jadtospisu. Zdrowy styl odzywiania.

4. Zaburzenia odzywiania (anoreksja, bulimia, napadowe objadanie sig, itp.). Nadwaga, otytos¢. Piramida zdrowego zywienia.
Przeciwdziatanie, zapobieganie.

5. Promocja sportu i zdrowego stylu zycia wsrod dzieci, mtodziezy, oséb starszych i wykluczonych spotecznie. Aktywnos¢ fi-
zyczna i jej wptyw na zdrowie.

6. Problemy osoéb niepetnosprawnych. (Jezdziectwo jako sport oséb niepetnosprawnych. Terapia tancem jako metoda pracy
Z osobami niepetnosprawnymi, itp.).

7. Problemy oséb uzaleznionych (nikotynizm, alkoholizm, narkomania). Profilaktyka.

8. Znajomos¢ gtéwnych czynnikéw ryzyka choréb nowotworowych — profilaktyka. (Jak ustrzec sie przed rakiem?).

9. Instytucje promujgce zdrowie (bezptatne badania, ulotki informacyjne, przyktady wybranych instytucji, ich dziatalnosci, pro-
gramu).

10.Pierwsza pomoc przedmedyczna.

11.Wypalenie zawodowe. Choroby nabyte podczas pracy (np. podczas intensywnej pracy przy komputerze w pozycji siedzacej,
zwyrodnienia strun gtosowych, itp.). Techniki relaksacyjne, Aktywny wypoczynek, itp.

12.Zaburzenia obsesyjno-kompensacyjne — analiza przypadkow - przeciwdziatanie.

13.Zaburzenia psychiczne (schizofrenia, depresja, autyzm, ADHD, fobia, natrectwa, Zespét Aspergera, zakupoholizm, hipohon-
dria, itp.) — zapobieganie negatywnym objawom i skutkom.

14.Zycie w rodzinie, aktywno$¢ ruchowa, praca, wypoczynek, czas wolny — i ich wptyw na jednostke. Studium przypadkéw.
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15. ,Kierowco zwolnij!” — dbanie o bezpieczenstwo na drogach, w miejscach pracy, w instytucjach takich jak szkota, przedszkole,
itp. Przewidywanie i zapobieganie zagrozeniom.

16.Umiejetnosci zyciowe — jak radzi¢ sobie z negatywnymi emocjami, ze stresem, utrzymywanie dobrych relacji z innymi ludzmi,
pozytywne myslenie, zwiekszanie poczucia wlasnej wartosci, zwiekszanie wiary w siebie, radzenie sobie z krytykg, wsparcie
spoteczne i jego znaczenie dla zdrowia i rozwoju, itp.




