Zatgcznik nr 1 do Uchwaty Nr ’ffj)///j_)
Zarzgdu Wojewodztwa Lc’:d;kiego
z dnia L( CLE v L 20l #

Na podstawie art. 2, art. 13 pkt. 3 oraz w zwigzku z art. 14 i art. 15 ustawy
z dnia 11 wrzesnia 2015 roku o zdrowiu publicznym (Dz.U. z 2018 r. poz. 1492;
z 2019 r. poz. 447)

Zarzad Wojewédziwa L.oédzkiego
al. Pitlsudskiego 8, 90-051 Lodz
ogtasza konkurs ofert
na realizacje dziatania pn.: ,,L.édzkie dba o zdrowy uklad krazenia - dzieci”

I. Zadanie bedgce przedmiotem konkursu:

Przedmiotem konkursu pn. ,todzkie dba o zdrowy ukfad krazenia - dzieci” jest
dziatanie, ktére polegac¢ bedzie na zorganizowaniu i przeprowadzeniu grupowych
zaje¢ edukacyjnych z zakresu profilaktyki chordéb uktadu krgzenia, skierowanych do
uczniow széstych i siodmych klas szkdt podstawowych, zamieszkatych na terenie
wojewddztwa tdédzkiego.

Celem dziatania jest edukacja i zwiekszenie Swiadomoéci spolecznej w zakresie
czynnikéw ryzyka choréb uktadu krgzenia w populacji rozwojowej oraz zachecenie
do utrwalenia prozdrowotnych postaw i wyksztatcenie odpowiednich zachowan
zdrowotnych.

Dziatanie bedzie realizowane w miesigcach: od daty podpisania umowy do 30
listopada 2019 .

Realizacja dziatania powinna odbyé sie w wybranych szkotach, w kazdym
z powiatéw, na przynajmniej jednym wybranym ponizej obszarze wojewodztwa
(zajecia edukacyjne powinny odbyé sie w kazdym z powiatow z danego obszaru
i liczba zaje¢ powinna byé podobna w kazdym powiecie w ramach obszaru).
Obszary dziatan:

wieruszowski, sieradzki, wielunski,

2. poddebicki, zdunskowolski, taski,

pajeczanski, betchatowski, radomszczanski,

piotrkowski, m. Piotrkéw Trybunalski, opoczyniski,

pabianicki, tédzki wschodni, m. £.édz,

tomaszowski, rawski,

brzezinski, skierniewicki, m. Skierniewice,

zgierski, towicki,

teczycki, kutnowski.

—
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Wyboru szkét dokonuje Oferent dziatah z zaznaczeniem, Zze szkoly muszg
znajdowa¢ sie w kazdym z powiatdw na wybranym/wybranych przez Oferenta
obszarze/obszarach wojewodztwa.

Wskazanie konkretnych szkot, przygotowanie szczegétowego harmonogramu zajec,
uzyskanie pisemnych zgéd od dyrekcji szkét oraz uzyskanie zgoéd od



rodzicow/opiekunéw dzieci na uczestniczenie w zajeciach edukacyjnych, odbedzie
sie po podpisaniu umowy z Realizatorem dziatan.

Zajecia edukacyjne odbywac sie beda zgodnie ze scenariuszem zajec, stanowigcym
Zatgcznik A do dziatania.

Po zakonczeniu zaje¢ edukacyjnych, Realizator bedzie zobowigzany do przekazania
uczestnikom zajec¢ ankiet ewaluacyjnych do wypetnienia (ankieta stanowi Zatgcznik
B do dzialania oraz bedzie stanowi¢ zatgcznik do umowy na realizacje dziatania).

Ankiety pozostang w dyspozycji Realizatora, do Departamentu Polityki Zdrowotne;
Realizator przekaze zbiorcze zestawienie ankiet.

II. Wysokoéé $rodkéw przeznaczonych na realizacje dzialania: do 40.000,00
zt, natomiast Oferenci mogg skiadac oferty na kwote nieprzekraczajgcg 8.000,00 zi,
w tym koszty administracyjne, nie mogg przekroczy¢ 10% wnioskowanej kwoty.
Oferent moze ztozy¢ tylko jedng oferte. Ztozenie wiekszej liczby ofert w ramach
konkursu spowoduje, iz zadna z nich nie bedzie rozpatrywana. Komisja konkursowa
wybiera najkorzystniejsza/najkorzystniejsze oferte/oferty albo nie przyjmuje zadnej z
ofert.

lll. Do sktadania ofert i uczestnictwa w konkursie zaprasza sie:

Podmioty, ktorych cele statutowe lub przedmiot dziatalnosci dotyczg spraw objetych
zadaniami okreSlonymi w art. 2 ustawy z dnia 11 wrzesnia 2015 roku
o zdrowiu publicznym, w tym organizacje pozarzgdowe i podmioty, o ktérych mowa
w art. 3 ust. 2 i 3 ustawy z dnia 24 kwietnia 2003 r. o dziatalnosci pozytku
publicznego i o wolontariacie, okreslone w art. 3 ust. 2 ustawy dnia 11 wrzesnia
2015 roku o zdrowiu publicznym, spetniajgce wymagania okreslone w Ogtoszeniu.

Formularz oferty mozna otrzymac w:

Departamencie Polityki Zdrowotnej Urzedu Marszalkowskiego Wojewodztwa
todzkiego, al. Pitsudskiego 8, 90-051 tédz, pok. 1508, w godzinach od 8.00 do
16.00 lub pobraé ze strony internetowej wojewddziwa tédzkiego z Biuletynu
Informacji Publicznej (BIP) z zaktadki Konkursy.

IV. Termin realizacji dziatania: od daty podpisania umowy do 30 listopada 2019 r.
V. Miejsce realizacji dziatania: wojewodztwo todzkie
VI. Warunki realizacji dziatania, jakie musza by¢ spetnione przez Oferenta:

Minimalna liczba, kwalifikacje i doswiadczenie zawodowe osoéb, ktére beda
realizowaty dziatanie:

Edukator zdrowotny: magister zdrowia publicznego lub magister pielegniarstwa lub
inna osoba zajmujgca sie promocjg i edukacjg zdrowotng posiadajgca tytut magistra.
Oferent zobowigzany jest wykazac dos$wiadczenie osoby/oséb
realizujgcej/realizujgcych zadanie w zakresie promocji i edukacji zdrowotnej,
poprzez przedstawienie udzialu ww. osoby/oséb w projektach, akcjach, programach
o tematyce zdrowotne;.



Oferent zobowigzany jest zapewni¢ personel o kwalifikacjach i w liczbie niezbedne;
do realizacji dziatania.

Minimalne wymagania w zakresie dostepnosci dziatania:

Realizacja dziatania powinna odby¢ sie w wybranych szkotach, w kazdym
z powiatéw, na przynajmniej jednym wybranym ponizej obszarze wojewodztwa
(zajecia edukacyjne powinny odbyé sie w kazdym z powiatow z danego obszaru i
liczba zajeé powinna by¢ podobna w kazdym powiecie w ramach obszaru).

Obszary dziatan:

wieruszowski, sieradzki, wielunski,

poddebicki, zduniskowolski, taski,

pajeczanski, betchatowski, radomszczanski,

piotrkowski, m. Piotrkéw Trybunalski, opoczynski,

pabianicki, tédzki wschodni, m. t.6dz,

tomaszowski, rawski,

brzezinski, skierniewicki, m. Skierniewice,

zgierski, towicki,

teczycki, kuthowski.
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— Czas trwania jednych zaje¢ edukacyjnych to jedna godzina lekcyjna.

- Grupa uczestniczgca w zajeciach w miare mozliwosci nie powinna
przekroczy¢ 30 osob.

Minimalne wymagania w zakresie zapewnienia bezpieczeristwa organizacji
dzialania:
— zapewnienie organizacji dziatania, zgodnie z obowigzujacymi przepisami
prawa w tym zakresie, w szczegolnosci przepisébw o ochronie danych
osobowych.

Inne wymogi konieczne do realizacji zadania, ktére muszg byé spetnione przez
Oferenta:

— uzyskanie od dyrekcji wybranych szkét pisemnej zgody na przeprowadzenie
zaje¢ edukacyjnych w ramach dziatania,

— pozyskanie pisemnej zgody od rodzicéw/opiekunéw dzieci na uczestniczenie
w zajeciach edukacyjnych w ramach dziatania,

— realizacja zajec edukacyjnych zgodnie z przedstawiong
forma/przedstawionym sposobem ich przeprowadzenia w ofercie,

— dostarczenie do  Departamentu  Polityki ~ Zdrowotnej  materiatow
wykorzystanych do przeprowadzenia zaje¢ edukacyjnych (np. prezentacji),

— dostarczenie do Departamentu Polityki Zdrowotnej dokumentacji zdjeciowej
(minimum 1 zdjecie z kazdych zaje¢ edukacyjnych),

— zebranie od uczestnikow dziatania wypetnionych ankiet ewaluacyjnych
(Zatgcznik B do dziatania), ankiety pozostang w dyspozycji Realizatora, do
Departamentu Polityki Zdrowotnej Realizator przekaze zbiorcze zestawienie
ankiet.



VII. Oferty kompletne i spelniajace wymogi formalne oceniane beda wediug
nastepujacych kryteriow merytorycznych:

Lit. Kryteria podstawowe: Maksymalna
liczba pkt (LP)
a Koszt przeprowadzenia jednych grupowych zajec
edukacyjnych z zakresu profilaktyki choréb uktadu 15
krgzenia. (C)
b | Dostepno$¢ do zajec. (B) 3
¢ | Zasadno$¢ i racjonalno$é kosztow przedstawionych w 3
kosztorysie. (D)
d Doswiadczenie Oferenta w prowadzeniu dziatan w 3
zakresie objetych konkursem. (E)
Razem 24

LP (liczba punktéw) = LC+B+D+E
Objasnienie do lit. a)

LC= (C min/C) * 15

LC — liczba punktow przyznanych za przeprowadzenie jednych grupowych zajec
edukacyjnych z zakresu profilaktyki choréb uktadu krgzenia.

C min — minimalny koszt przeprowadzenia jednych grupowych zajec
edukacyjnych z zakresu profilaktyki choréb uktadu krazenia, spetniajgcych
wymogi formalne.

C — koszt przeprowadzenia jednych grupowych zaje¢ edukacyjnych z zakresu
profilaktyki choréb uktadu krazenia, wynikajgcy z kosztorysu wykonania
dziatania w danej ofercie.

VIIl. Miejsce skiadania ofert:
Osobiécie lub za posrednictwem poczty - Biuro Podawcze Urzedu
Marszatkowskiego Wojewodztwa t.6dzkiego, 90-051 t.6dZ, al. Pitsudskiego 8, parter.

IX. Termin i sposob zlozenia oferty:

Do dnia 25 czerwca 2019 roku, w godzinach od 8.00 do 16.00. Oferty nalezy sktadac
w zamknietej kopercie z napisem: Departament Polityki Zdrowotnej; Konkurs Ofert
pn. ,todzkie dba o zdrowy ukiad krgzenia - dzieci”. Oferte nalezy ztozy¢ na
udostepnionym Formularzu oferty, zas do oferty nalezy dotaczyé wilasciwe
dokumenty w nim wskazane. Oferta nie bedzie rozpatrywana, jezeli zostanie
zlozona na formularzu innym niz obowigzujgcy.

W przypadku przestania oferty drogg pocztowg za date ztozenia oferty przyjmuje sie
date wplywu do Urzedu Marszatkowskiego Wojewoddziwa t.6dzkiego, 90-051 £.6dz,
al. Pitsudskiego 8, Oferty nadestane po terminie nie beda rozpatrywane_i bedg
podlegaty zwrotowi.




X. Miejsce i termin rozstrzygniecia konkursu:

Departament Polityki Zdrowotnej Urzedu Marszatkowskiego Wojewodziwa
t.6dzkiego, al. Pitsudskiego 8, 90-051 t.6dz, w terminie do 21 dni od daty uptywu
terminu ztozenia ofert.

Xl. Termin zwigzania ofertq:
60 dni liczgc od daty uptywu terminu sktadania ofert.

XIl. Uzupelnianie brakéw formalnych

Komisja Konkursowa, w przypadku gdy stwierdzi wystgpienie brakéw formalnych
w ofercie, wzywa Oferenta do uzupelnienia brakoéw. Oferent jest zobowigzany do
uzupeinienia brakow formalnych wskazanych przez Komisje Konkursowg w terminie
do 3 dni roboczych od daty wystania wezwania (wezwanie do uzupetnienia wysytane
jest na adres e-mail lub na nr faksu podany przez Oferenta w formularzu oferty).

Xlll. Termin i spos6b ogloszenia wynikow konkursu ofert:

W terminie do 21 dni od daty uptywu terminu ztozenia ofert, zostang ogtoszone
wyniki konkursu na tablicy ogtoszen Urzedu Marszatkowskiego Wojewddztwa
t6dzkiego, al. Pitsudskiego 8, na stronie internetowej wojewodziwa todzkiego
w Biuletynie Informacji Publicznej (BIP) w zakladce Konkursy oraz Komisja
Konkursowa powiadomi oferentéw o wynikach konkursu na pismie.

XIV. Sposob odwotania si¢ od rozstrzygniecia konkursu

Oferent moze ztozy¢ do Przewodniczacego Konkursu umotywowany protest dotyczacy
rozstrzygniecia konkursu w ciggu 3 dni roboczych od daty ogtoszenia wynikow
postepowania konkursowego.

XV. Sposob przekazania srodkow na rzecz realizatora/realizatorow dziatania
Srodki zostang przekazane na podstawie wystawionych dokumentéw finansowo —

ksiegowych.

Uwaga: Konkurs nie przewiduje zakupu polisy OC, a takze sprzetu ze $rodkow
z budzetu wojewodztwa t6dzkiego.

XVI. Wykaz dokumentéw, ktére nalezy dotgczyé do oferty:

- zalgcznik nr 1 — o$wiadczenia, {j.:

1.1. Oswiadczenie Oferenta, Zze zapoznat sie z trescig Ogtoszenia o konkursie
ofert na realizacje dziatania pn. ,tédzkie dba o zdrowy uktad krgzenia -
dzieci”.

1.2. Oswiadczenie Oferenta, ze wszystkie podane w Formularzu oferty oraz
zatacznikach informacje sg zgodne =z aktualnym stanem prawnym
| faktycznym.

1.3. Oswiadczenie potwierdzajgce, ze w stosunku do podmiotu skitadajgcego
oferte nie stwierdzono niezgodnego z przeznaczeniem wykorzystania
$rodkow publicznych.

1.4. Os$wiadczenie, ze podmiot sktadajgcy oferte jest jedynym posiadaczem
rachunku, na ktéry zostang przekazane $rodki, i zobowigzuje si¢ go
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utrzymywaé do chwili zaakceptowania rozliczenia tych $rodkéw pod
wzgledem finansowym i rzeczowym.

1.5. Oswiadczenie osoby upowaznionej do reprezentacji podmiotu
skladajgcego oferte wskazujgce, ze kwota $Srodkoéw przeznaczona
zostanie na realizacje dziatania zgodnie z ofertg i ze w tym zakresie
dziatanie nie bedzie finansowane z innych zrodet.

1.6. Oswiadczenie osoby uprawnionej do reprezentowania podmiotu
sktadajgcego oferte o niekaralnosci zakazem petnienia funkcji zwigzanych
z dysponowaniem $rodkami publicznymi oraz niekaralnoéci za umysine
przestepstwo lub umysine przestepstwo skarbowe.

1.7. Oswiadczenie Oferenta, ze dziatanie bedzie realizowane, zgodnie
z obowigzujgcymi przepisami prawa w tym zakresie, w szczegolnosci
przepiséw o ochronie danych osobowych.

zatacznik nr 2 do Formularza oferty (w zaleznosci od statusu prawnego
Oferenta)

2.1. Aktualny odpis z odpowiedniego rejestru lub inne dokumenty informujgce
o statusie prawnym podmiotu sktadajgcego oferte i umocowanie oséb go
reprezentujgcych. W przypadku odpisu z Krajowego Rejestru Sgdowego
dopuszczalny jest wydruk ze strony internetowej Ministerstwa
Sprawiedliwoéci;  https://ems.ms.gov.pl/. W przypadku Oferentow
wykonujgcych dziatalno$é w formie spétki cywilnej: kopie umowy spotki
lub wyciag z tej umowy zawierajgcy okreslenie zasad reprezentacji spotki
albo uchwate wspoélnikbw spotki cywilnej w przedmiocie sposobu
reprezentacji spotki lub kopie petnomocnictw udzielonych przez
pozostatych wspoélnikow do prowadzenia spraw spoétki wykraczajgcych
poza zwykte czynno$ci.

2.2. Dokumenty potwierdzajace, ze cele statutowe lub przedmiot dziatalnosci
Oferenta dotyczg spraw objetych zadaniami okreslonymi w art. 2 ustawy
z dnia 11 wrze$nia 2015 roku o zdrowiu publicznym, w zakresie objetym
konkursem.

zatacznik nr 3 — kserokopie polisy ubezpieczeniowej odpowiedzialnosci cywilnej
na okres udzielania éwiadczen objetych konkursem. W przypadku, gdy termin
ubezpieczenia wygasa w trakcie trwania umowy na realizacje dziatania, nalezy
rowniez dotgczyé zobowigzanie Oferenta do przedtozenia umowy ubezpieczenia
odpowiedzialnosci cywilnej (w formie o$wiadczenia). Natomiast w przypadku
braku polisy, Oferent musi zlozy¢ o$wiadczenie stwierdzajgce, Zze umowa
ubezpieczenia odpowiedzialnosci cywilnej zostanie =zawarta na okres
obowigzywania umowy.

zatgcznik _nr_4 - kserokopie dokumentow potwierdzajacych kwalifikacje
edukatora zdrowotnego: magistra zdrowia publicznego lub magistra
pielegniarstwa lub innej osoby zajmujacej sie promocjg i edukacjg zdrowotng
posiadajgcej tytut magistra. Oferent zobowigzany jest wykaza¢ doswiadczenie
osoby/oséb realizujgcej/realizujgcych zadanie w zakresie promocji i edukac]i
zdrowotnej, poprzez przedstawienie udziatu ww. osoby/oséb w projektach,
akcjach, programach o tematyce zdrowotnej.




Kserokopie dokumentéw muszg byé na kazdej stronie potwierdzone za
zgodnosé z oryginalem oraz czytelnie podpisane (lub zawiera¢ podpis/-y
i pieczatke/-ki) przez osobel-y upowazniona/-e do reprezentowania Oferenta i
sktadania o$wiadczen woli w jego imieniu.

Oferent sktada tylko jedng oferte. Ztozenie wigkszej liczby ofert w ramach konkursu
spowoduije, iz zadna z nich nie bedzie rozpatrywana.

Oferta powinna by¢ ztozona w jezyku polskim.

Komisja konkursowa wybiera najkorzystniejsza/najkorzystniejsze oferte/oferty albo
nie przyjmuje zadnej z ofert.

Zatgczniki do oferty powinny by¢ ponumerowane i utozone w kolejnosci.

Zarzad Wojewoédziwa todzkiego zastrzega sobie prawo odwolania konkursu

przed uplywem terminu na zlozenie ofert oraz przesunigcia terminu skfadania
ofert i terminu rozstrzygniecia konkursu ofert bez podania przyczyny.



Zatacznik A do dzialania

SCENARIUSZ ZAJEC EDUKACYJNYCH
dla szostych i siodmych klas szkét podstawowych

Czas trwania spotkania
30 - 40 min

Osoby prowadzace (zgodnie z zatozeniami dziatania)
Magister zdrowia publicznego lub magister pielegniarstwa lub inna osoba zajmujgca sig
promocjg i edukacjg zdrowotng posiadajgca tytut magistra.

Zadania (cele szczegolowe)

1. Zapoznanie uczniébw z czynnikami ryzyka choréb uktadu sercowo-naczyniowego i
czynnikami kardioprotekcyjnymi.

2. Uswiadomienie miodziezy, ze czynniki ryzyka choréb ukiadu sercowo-naczyniowego
moga byé modyfikowalne lub niemodyfikowalne.

3. Przedstawienie sposobow, w jaki mozna wplyngé na modyfikowalne czynniki, aby
zmniejszy¢ ryzyko zapadniecia na choroby uktadu sercowo-naczyniowego.

4. Zachecenie uczestnikow spotkania do refleksji na temat korzysci wynikajgcych z
zapobiegania i wczesnego wykrywania choréb sercowo-naczyniowych.

Opis przebiegu spotkania

Krotko wyjasnij uczestnikom cel spotkania w ramach dziatania pn. ,todzkie dba o zdrowy
uktad krgzenia — dzieci”, ktére opracowano w Urzedzie Marszatkowskim Wojewodztwa
t.édzkiego. Wiecej o dziataniu opowiesz na koncu.

Cwiczenie 1. Dlaczego uklad krazenia jest taki wazny?

Zapytaj uczestnikéw spotkania, jakie znajg choroby uktadu krazenia/sercowo-naczyniowego.
Pozwél, by wypowiedzialo sie kilka oséb. Podsumuj wypowiedzi wskazujgc, ze sg to
schorzenia dotyczace narzadow i tkanek wchodzacych w skiad uktadu kragzenia, a w
szczegoblnosci serca, tetnic i zyt.

Wyjasnij, ze choroby serca mogg wigzaé¢ sie z jego nieprawidlowg pracg albo wadami w
budowie.

| tak, serce moze bi¢ zbyt wolno (kiedy bije mniej niz 60 razy na minute), zbyt szybko (wigcej
niz 100 razy na minute - bez wczesniejszego wysitku fizycznego) lub niemiarowo (nieréwno).
Wady w budowie serca mogg dotyczy¢ praktycznie kazdej jego czeéci (komor,
przedsionkow, zastawek itd.).

Chorobg serca, o ktérej slyszy sie najczesciej jest choroba wiericowa — spowodowana
zwezeniem naczyh wiencowych, zaopatrujgcych serce w krew. Zwezone naczynia
wiencowe przepuszczaja coraz mniej krwi transportujacej tlen. Jezeli zamkng sig one
catkowicie, ten obszar serca, do ktérego dostarczaty tlen, ulega ,zawatowi’. Zawat serca jest
niebezpieczny i wymaga leczenia; czesto towarzyszg mu powazne powikiania.

Obok serca rownie istotne w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu krgzenia sg naczynia
krwionosne, a takze sama krew (jej skiad). W ciele cziowieka sg trzy rodzaje naczyn
krwionosnych: zyly, tetnice i naczynia wiosowate. Zylami krew plynie do serca, tetnice



wyprowadzajg krew z serca, a naczynia wiosowate sg najmniejszymi z naczyn, ktore {gczg
tetnice z zytami.

Cwiczenie 2. Co serce kocha, a czego nie cierpi...

Jakie sa czynniki ryzyka choréb ukiadu krgzenia (jakie czynniki sprawiajg, ze ryzyko
zachorowania na choroby ukiadu krgzenia jest wigksze)?

Podziel tablice pionowa linia na dwie czeséci. Popros uczestnikéw, aby wymienili rézne
zachowania i aktywnosci (zwigzane ze stylem zycia) lub cechy opisujgce ludzi (wiek, ptec),
ktére sg korzystne i te, ktére niekorzystnie wplywajg na serce i uktad krgzenia (moZna sig
spodziewac, ze bedg wymieniane np. plywanie, spacerowanie, spedzanie calego czasu
wolnego przed telewizorem Ilub komputerem, spoZywanie owocow, picie alkoholu,
nieradzenie sobie ze stresem).

Na koniec, zadaniem prowadzacego jest podsumowanie podawanych przez miodziez
zachowan i pogrupowanie ich w odpowiednie czynniki ryzyka.

Prowadzgcy powinien wprowadzi¢ podzial na czynniki ryzyka/czynniki kardioprotekcyjne
oraz czynniki modyfikowalne/niemodyfikowalne.

Czynniki ryzyka: zaburzenia lipidowe, palenie tytoniu, nadciénienie tetnicze, cukrzyca,
otytos¢ brzuszna i czynniki psychospoteczne
Czynniki kardioprotekcyjne: m.in. konsumpcja warzyw i owocow, i aktywno$é ruchowa'

Czynniki modyfikowalne np.: dieta, palenie tytoniu, brak aktywnosci fizycznej,
nadciénienie tetnicze, zbyt wysokie stezenie cholesterolu catkowitego i LDL, niskie stgzenie
cholesterolu HDL, cukrzyca, otyto¢, czynniki zapalne i prozakrzepowe

Czynniki niemodyfikowalne np.: pleé, wiek i czynniki zwigzane z dziedziczeniem?

3. Krotkie oméwienie podstawowych czynnikow?®

Prowadzgcy powinien szczegbétowo zajaé sie wytgcznie tymi czynnikami, ktore sg
modyfikowalne; dodatkowo wiekszy nacisk potozy¢ na czynniki kardioprotekcyjne.

W trakcie omawiania poszczegdlnych czynnikéw pozostaw uczestnikom mozliwosé
zadawania pytan. Pozwoli to na aktywizacje stuchaczy, dodatkowo unikniesz omawiania
zagadnien, ktore sg miodziezy juz znane bo np. zostaly przyswojone na innych lekcjac

Zaburzenia lipidowe

Cho¢ cholesterol kojarzy nam sie z czym$ zlym, to tak naprawde zwigzek ten jest niezbedny
do prawidtowego funkcjonowania organizmu cztowieka — odgrywa wazng role w budowie
ukfadu nerwowego, syntezie hormonow itp. Problem stwarza dopiero wtedy, gdy jego
stezenie we krwi jest zbyt wysokie. Wyrézniamy dwie formy cholesterolu, ktéry krazy po
organizmie — tzw. ,dobry” (HDL) i ,zty” (LDL). Ten ostatni chetnie gromadzi si¢ w naczyniach
krwionoénych, doprowadzajgc do zmniejszania ich érednicy (powodujac rozwéj miazdzycy),

! Zdrojewski, T., Broda, G., Goryriski, P., Wojtyniak, B., Bandosz, P., Wyrzykowski, B. Wybrane elementy
epidemiologii choréb uktadu sercowo- naczyniowego w Polsce, w: Podolec, P. (red.) Podrecznik Polskiego
Forum Profilaktyki, Medycyna Praklyczna, Krakow 2007, str. 89-94

2 Podolec, P., Kopeé¢, G., Pajak, A. Czynniki ryzyka choréb sercowo-naczyniowych, w: Podolec, P. (red.)
Podrecznik Polskiego Forum Profilaklyki, Medycyna Praktyczna, Krakéw 2007, str. 83-87

3 Opracowano w oparciu o materialy dostepne na stronach (dostep z dnia 01.07.2014 r.):
hitp://iwww._pamietajosercu.pl/

http://iwww.sms.edu.pl/index/




co na poczatku tylko utrudnia przeplyw krwi, a w ostatecznosci nawet go uniemozliwia
(przeplyw krwi do waznych narzadéw - np. do serca, ale tez mézgu, nerek).

,Dobry” cholesterol ma natomiast wplyw ochronny, gdyz wychwytuje nadmiar cholesterolu
zapobiegajgc jego przedostawaniu sig do miejsc, w ktorych mogiby stac sig¢ przyczyng
rozwoju miazdzycy.

Podsumowujgc — dla naszego serca niekorzystne jest zbyt wysokie stgzenie cholesterolu
catkowitego i tzw. ,ztego” oraz zbyt niskie stezenie tzw. ,dobrego” cholesterolu.

To jak obnizy¢ stezenie ztego cholesterolu jest jak najbardziej oczywiste — przez zmiang
diety! Ale w jaki sposéb mozna podwyzszy¢ stezenie cholesterolu, ktdry chroni nasze serce?
Tutaj najwiekszg role odgrywa wysitek fizyczny, ktory powoduje wzrost liczebnosci HDL nad
LDL.

Palenie tytoniu

To, ze palenie jest szkodliwe jest prawdg powszechnie znang, ale dlaczego palenie tytoniu
niekorzystnie wplywa akurat na uktad sercowo-naczyniowy? Nikotyna zawarta w dymie
papierosowym podwyzsza czesto$¢ tetna i cisnienie tetnicze krwi, co powoduje wzrost
zuzycia tlenu przez serce. Tlenek wegla wdychany z dymem papierosowym ostabia takze
mozliwosci transportowe tlenu przez krew. Palenie powoduje wzrost stezenia tzw. ,ztego”
cholesterolu i zmniejszenie stezenia ,dobrego”.

Pamietaj, ze ryzyko zwigzane z paleniem tytoniu jest odwracalne — tzn. rzucajgc palenie
mozna osiggnac¢ taki stan zdrowia jakby sie nigdy nie palito — tylko oczywiscie potrzeba na to
czasu - ryzyko zachorowania na zawat serca u oséb wypalajgcych do 20 papieroséw
dziennie ulega zredukowaniu do ryzyka oséb nigdy niepalgcych po 6-10 latach od
zaprzestania palenia. *

Nadcisnienie tetnicze

Cisnienie tetnicze krwi osigga rozne wartosci w ciggu dnia. Wysitek fizyczny i stres
zwiekszajg je, a w nocy jest ono najczesciej nizsze. Temperatura otoczenia i doznania
bolowe réwniez mogg wplywaé na jego wartosé. U zdrowego cztowieka cisnienie tgtnicze
zwieksza sie jednak zawsze tylko na krotki czas, na przyklad w trakcie wysitku fizycznego,
po czym szybko wraca do normy.

Nadciénienie tetnicze jest chorobg przewlekla charakteryzujgcg sig stale zwigkszonym
ciénieniem krwi. Bardzo czesto nie odczuwa sie objawéw podwyzszonego cisnienia
tetniczego i na ogdt odkrywa sie je przypadkowo. Jedynymi symptomami, ktére moga
sugerowaé, ze ciénienie jest zbyt wysokie sg czgste béle glowy i krwawienia z nosa —
objawy te pojawiajg sie jednak takze w innych chorobach.

Konsekwencjg nieleczonego nadcisnienia moze byé¢ uszkodzenie wielu narzadow: serca,
naczyn krwionoénych; przestajg sprawnie dziata¢ nerki, pogarsza sig wzrok.

Jedynym sposobem rozpoznania nadci$nienia tetniczego jest jego systematyczne
kontrolowanie!

Ryzyko rozwoju nadciénienia zmniejsza sig, gdy spozywamy mniej soli, nie pijemy alkoholu,
dbamy o aktywnosé fizyczng i nie palimy papierosow. Istotne jest rowniez utrzymanie
prawidlowej masy ciata i rozwdj umiejetnosci radzenia sobie ze stresem. Nalezy pamigtac,
ze sklonnos¢ do nadcisnienia tetniczego moze by¢ dziedziczona.

4 Karski, J., B. (red.) (1999). Promocja zdrowia. Wydawnictwo IGNIS, A. J. Pruszynski, Warszawa
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Cukrzyca
Hiperglikemia (zbyt wysoki poziom glukozy we krwi) jest zwigzana ze zwigkszeniem ryzyka

zachorowania i zgonu z powodu choréb sercowo-naczyniowych, rozwijajgcych si¢ na tle
zmian miazdzycowych. U chorych na cukrzyce w poréwnaniu do oséb, ktére nie chorujg na
tg chorobe wzgledne ryzyko wystgpienia choréb sercowo-naczyniowych wzrasta 2-3-krotnie
u mezczyzn i 3-5-krotnie u kobiet.

Otytosé

Osoby otyte czesciej chorujg na serce niz szczuple i wysportowane. Serce to pompa, ktéra
przepompowuje krew przez cate cialo, a jezeli ciala jest "za duzo" to serce ma wigkszg
prace do wykonania i szybciej sie meczy. Ludzie otyli czesciej chorujg na nadcisnienie
tetnicze, cukrzyce, majg problemy ze stawami. Nadciénienie tetnicze wystgpuje dwa razy
czesciej u ludzi z nadwagg niz u ludzi z prawidiowg masg ciata. Przez samo zmniejszenie
nadwagi ciénienie tetnicze moze sie tak obnizy¢, ze lekarstwa nie sg juz konieczne.
Podobnie dzieje sie w przypadku cukrzycy typu 2 (insulinoniezaleznej), gdzie odpowiednio
duzy spadek masy ciata czesto wystarcza, aby nie bylo konieczne stosowanie doustnych
lekéw przeciwcukrzycowych ani insuliny.

Aktywnos¢ fizyczna

Systematycznie uprawiana aktywno$¢ fizyczna poprawia wydolno$¢ uktadu krgzenia;
zwieksza sie przeptyw krwi w naczyniach i pojemnosé pluc, a to nasila wentylacjg i podnosi
zawarto$¢ tlenu we krwi. Poprawie ulega takze sprawno$é psychiczna, odpornosé na stres i
zmeczenie — aktywnos¢ fizyczna ma réwniez dzialanie przeciwdepresyjne (wzrost stezenia
endorfin we krwi).

Nie ustalono jeszcze czy jest jeden sport, ktory najlepiej zapobiega chorobom serca. Méwi
sig, ze zdrowe sg wszystkie dyscypliny, podczas ktérych pracuje najwigcej migéni - na
przykiad bieganie, plywanie, jazda na rowerze, gra w pitkg czy tenisa (wysitki dynamiczne).
Nie poleca sie chodzenia na sitownie, a szczegélnie dzwigania cigzarow (wysitek statyczny).
Warto pamietaé, ze nie musi to by¢ bardzo intensywny wysitek ani profesjonalny trening pod
okiem instruktora. Najwazniejsze jest, zeby ruszaé sie regularnie, i tak, aby sprawialo to tez
przyjemno$¢. Nawet dtugi spacer jest dobroczynny dla naszego organizmu.

Bardzo wazna jest regula zdrowego rozsgdku i zachowania umiaru - zbyt intensywny sport
nie tylko nie wzmocni Twojego serca, ale moze mu zaszkodzic!

Wedtug Amerykanskiego Kolegium Medycyny Sportowej optymalna czestosé zajeé
ruchowych to od 3 do 5 razy tygodniowo po 60 minut u os6b miodych i do 15 minut u os6b
starszych (zajecia powinny by¢ poprzedzone rozgrzewka i zakonczone c¢wiczeniami
wyciszajgcymi).®

Dieta

Obecnie w krajach rozwinietych problemy zwigzane z odzywianiem wynikajg gtéwnie
z nadmiernego spozycia produktéw zawierajgcych zbyt duzo kalorii, uszczéw, cukru i soli
oraz niedostatecznego spozycia warzyw i owocéw, btonnika i przetworow zbozowych.®
Odpowiednio dobrana ilos¢ i rodzaj positkow to jedna z podstaw ,zdrowego trybu zycia”. Ich
wiasciwy sklad zapobiega niekorzystnym zmianom w naszym organizmie, w tym chorobom
uktadu krazenia.

5 Kozek, E. Cukrzyca i stany przedcukrzycowe a choroby sercowo-naczyniowe, w: Podolec, P. (red.) Podrgcznik
Polskiego Forum Profilaktyki, Medycyna Praktyczna, Krakéw 2007, str. 219-229

& Wojtczak, A. (2009). Zdrowie publiczne wyzwaniem dla systemow zdrowia XXI wieku. Wydawnictwo Lekarskie
PZWL., Warszawa
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Dzieki wiasciwej liczbie positkow (5-6 dziennie) i przerwom miedzy nimi nie przecigzamy
ukiadu pokarmowego - trawimy pokarm na raty, co chroni nas przed chorobami przewodu
pokarmowego. Wieksza ilos¢ positkdw sprawia, ze zjadamy w ciggu dnia mniej niz w
wypadku tylko trzech gtéwnych positkow, miedzy ktorymi porzadnie glodniejemy. Poza tym,
gdy jemy czescie] latwiej o zapewnienie réznorodnosci spozywanych pokarmow.

Niezmiernie istotne jest ograniczenie soli w diecie - s6l kuchenna, czyli chlorek sodu, jest
niezbednym sktadnikiem naszej diety lecz obecnie wiele naszych positkow jest bardzo
przetworzona, co sprawia, ze dostarczamy naszemu organizmowi okoto 10 razy wigcej soli
niz potrzeba. Sol powoduje zatrzymanie wody w organizmie (ukiad krazenia to zamknigty
uktad, w ktérym krazy 4-5 litrow krwi - jezeli jej objeto$¢ wzroénie na skutek zatrzymania
wody przez soél, cisnienie w tym ukiadzie takze wzros$nie i... mamy nadci$nienie).

Tluszcze sg niezbedne dla naszego organizmu, poniewaz budujg tkanki i przeksztatcajg sie
w wiele potrzebnych substancji (np. hormony). Nalezy jednak dba¢, aby spozywac je
w odpowiedniej ilosci; powinny stanowi¢ 25-30% energii naszej codziennej diety.

Ze stodyczy mozna catkiem zrezygnowacé, poniewaz sg to tylko tak zwane puste kalorie - nie
zawierajg praktycznie zadnych wartosciowych dla nas sktadnikow.

Piramida zywienia.

Aby upewnic sig, ze spozywasz wszystkie niezbedne dla zdrowia sktadniki pokarmowe,
zapoznaj sie z piramidg. Piramida przypomina takze o tym, by by¢ aktywnym fizycznie
kazdego dnia.

Koniczac omawianie wybranych czynnikéw ryzyka warto zaznaczy¢, ze poza prowadzeniem
zdrowego trybu zycia powinniémy regularnie wykonywaé badania kontrolne, takie jak
pomiar: poziomu glukozy i cholesterolu we krwi, cisnienia tetniczego itd.

Propozycja éwiczenia

Podziel klase na kilka grup (4-6-osobowych). Kazdej grupie wrecz kilka arkuszy z
wypisanymi réznymi wartosciami: stezenia glukozy, cholesterolu catkowitego, LDL, HDL,
cisnienia krwi — ich zadaniem jest wybranie kartek z wartosciami prawidtowymi/optymalnymi.
Moze by¢ to zadanie na czas — tzn. pierwsza grupa, ktéra wykona zadanie zgtasza sig |
przedstawia swoje propozycje lub prowadzgcy czeka az wszystkie grupy wykonajg
¢wiczenie i wspolnie sprawdzajg poprawnosé jego wykonania.

Podsumowanie zajeé

Zapytaj stuchaczy, czy wiedza, gdzie mozna znalez¢ informacje o bezptatnych programach
profilaktycznych i akcjach zdrowotnych — burza mézgéw — spisz ich odpowiedzi na tablicy —
uzupetnij (jesli jest taka konieczno$é) o Narodowy Fundusz Zdrowia (strona www.nfz-
lodz.pl), Urzad Marszatkowski Wojewodztwa t.6dzkiego (www.zdrowie.lodzkie.pl).
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PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA
| STYLU ZYCIA DZIECI | MLODZIEZY (4-18 a0

|”I| =

Instytut &31
Zywnosci ; ! 3
i Zywienia Grmig?

Spozywanie zalecanych w piramidzie produktow spozywczych w odpowiednich ilosciach i proporcjach
oraz codzienna aklywnosé fizyczna i inne elementy stylu zycia s kluczem do zdrowia,
prawidtowego rozwoju i dobrych wynikdw w nauce,
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Zasady zdrowego zywienia zwigzane z Piramida Zdrowego Zywienia i
Aktywnosci Fizycznej Dzieci i Mlodziezy:

1.

Jedz regularnie 5 positkow i pamietaj o czestym piciu wody oraz myj zeby

po jedzeniu.

2. Jedz r6znorodne warzywa i owoce jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci.

3. Jedz produkty zbozowe, zwlaszcza petnoziarniste.

8.

Pij co najmniej 3-4 szklanki mleka dziennie (mozesz je zastgpi¢ jogurtem
naturalnym, kefirem i — czeSciowo — serem).

Jedz chude mieso, ryby, jaja, nasiona roslin strgczkowych oraz wybieraj
ttuszcze roslinne zamiast zwierzecych.

Nie spozywaj stodkich napojow oraz stodyczy (zastepuj je owocami
i orzechami).

Nie dosalaj potraw, nie jedz stonych przekasek i produktow typu fast food.
Badz codziennie aktywny fizycznie co najmniej godzine dziennie (ograniczaj
ogladanie telewizji, korzystanie zkomputera iinnych urzadzen
elektronicznych do 2 godz.).

Wysypiaj sie, aby Twd] mozg mogt wypoczacé.

10. Sprawdzaj regularnie wysokos¢ i mase ciata.

14



0]
Vg gy

pieczeéinazwa realizatora dziatania
Zalgcznik B do dziatania

pieczgél nazwa SZKOLY

Ankieta

Wiasnie zakoriczyle$ udziat w lekcji edukacyjnej przeprowadzonej w ramach dziafania pn. ,,£odzkie
dba o zdrowy ukiad krazenia - dzieci”. Napisz nam co o niej my$lisz. Otrzymane informacje
pomogg nam na jeszcze lepsza organizacje tego rodzaju zaje¢ w przyszio$ci. Udzielaj odpowiedzi,
zaznaczajgc odpowiednie pole lub wstawiajgc X.

Ankieta jest anonimowa.

Plec:
kobieta |:| mezczyzna [:l
Klasa: ............ {prosze wpisac)

1. Czy jestes zadowolona/l-y z udziatu w lekcfi edukacyjnej?
zdecydowanie tak ...
raczejtak ...
frudno powiedzie¢ ...
raczej nie ;
zdecydowanie nie ...

2. Czy wziglabys/ wziglbys udzial ponownie w podobnych zajeciach?
zdecydowanie tak ...
raczejtak ...
trudno powiedzie¢ ...
raczejhie ...
zdecydowanie hie ..

3. Czy po przeprowadzonej lekcji edukacyjnej Twoja wiedza na temat czynnikow ryzyka
choréb ukladu krazenia i czynnikéw kardioprotekcyjnych (w poréwnaniu do wiedzy przed
zajeciami) jest:
zdecydowanie wyzsza ...
raczej wyzsza ..
takasama ...
nie mam zdania .
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4. Czy uwazasz, ze odzywianie si¢ zgodne z poznanymi podczas lekcji zaleceniami jest
wazne, aby unikngé choréb ukfadu krazenia?
zdecydowanie tak ...
raczejtak ...
trudno powiedzie¢ ...
raczej nie
zdecydowanie nie

5. Czy uwazasz, ze regularnie uprawiaha akiywnos$¢ fizyczna fest wazna, aby unikng¢ chorob
ukiadu krazenia?
zdecydowanie tak ...
raczegjtak ...
frudno powiedzie¢
raczej nie
zdecydowanie nie

6. Czy po przeprowadzonej lekcfi edukacyjnej Twoja moiywacja do prowadzenia zdrowego
stylu zycia uwzgledniajgcego m.in. zdrowe odzywianie i akiywnosc¢ fizyczng jest (w
poréwnaniu do moiywacji przed zajeciami):
zdecydowanie wyzsza ...
raczej wyzsza = ...
taka sama
raczej hizsza
zdecydowanie nizsza ...

Migjsce na Twoje dodatkowe uwagi:

data Dziekujemy za wypelnienie ankiety!

Dzialanie w calosci finansowane ze srodkéw Samorzgdu Wofjewédziwa t.6dzkiego w ramach
dzialania pn. ,,t.6dzkie dba o zdrowy ukiad krgzenia - dzieci”.
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