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Dbanie o zdrowie to takze umiejet-
nos¢ dostosowania dziatan profi-
laktycznych do zmieniajgcych sie
warunkow srodowiskowych i pogo-
dowych. Kazda pora roku niesie ze
sobg charakterystyczne wyzwania,
ktore wptywaja na funkcjonowanie
organizmu, odpornos¢ oraz samo-
poczucie.

Niniejszy poradnik przedstawia naj-
czestsze problemy zdrowotne wy-
stepujgce w poszczegolnych porach
roku, ich objawy, sposoby radzenia
sobie oraz mozliwe dziatania profilak-
tyczne. Zawiera rowniez porady, jak
zmnigjszy¢ ryzyko chorob i poprawic
ogdlny stan zdrowia.

W poradniku znajdziesz:

szczegotowy opis czestych dolegliwosci w poszczegolnych porach roku
najczestsze choroby iich objawy

mozliwe metody leczenia i tagodzenia symptomow

rekomendowane badania profilaktyczne

wskazowki, jak dbac o zdrowie, odpornosc, diete i aktywnosc fizyczng
rozszerzony dziat dotyczacy profilaktyki przeciwnowotworowej

(Rézowy Pazdziernik i Niebieski Listopad)

Poradnik ma charakter ogolny i edukacyjny, w przypadku jakichkolwiek objawdw chorobowych
zawsze nalezy skonsultowac sie z lekarzem.




Wiosha to idealny moment na
Jreset organizmu”. Wraz z wydtuzaja-
cym sie dniem poprawia sie nastroj
i pojawia sie wiecej energii, Co sprzy-
ja zmianie nawykow na zdrowsze.
To doskonaty czas na odbudowanie
odpornosci, uporzgdkowanie rytmu
dnia oraz wprowadzenie zbilansowa-
nej diety.

Regularny ruch na swiezym po-
wietrzu, nawodnienie oraz kontakt
Z naturg wspierajg zdrowie psychicz-
ne i fizyczne. Wiosna to rowniez od-
powiednia pora na przeglad stanu
zdrowia; wykonanie badan profilak-
tycznych, ocene poziomu witamin
i zaplanowanie dziatan, ktore pomo-
g4 lepiej wejsc w cieplejsze miesigce.

Najczestsze problemy zdrowotne
wiosng. Wiosha jest czasem odra-
dzania sie natury, ale dla wielu osob
oznacza rowniez szczyt alergii oraz
zmaganie sie z obcigzeniem organi-
Zmu po zimie.




1. Typowe wiosenne problemy to:

alergie wziewne (pytki drzew: brzoza, topola, olcha; pdzniej traw)

nawracajgce infekcje po ostabieniu odpornosci zimg

przesilenie wiosenne

stany depresyjne i niepokdj zwigzane z deregulacja hormonalng po zimie
zaostrzenie chorob skory (AZS, egzemy)

problemy gastryczne po zimowej, “lubigcej” wysokokaloryczne przekgski diecie

2. Objawy

katar sienny, kichanie

swedzenie oczu

kaszel alergiczny

bole gtowy

zmeczenie

ospatosc

gorsza jakosc¢ snu

suchosc skory lub nagte wysypki
bole brzucha, wzdecia

spadek apetytu

3. Jak radzi¢ sobie z dolegliwosciami

ogranicz kontakt z alergenami:
- nie wietrz mieszkania o poranku
- uzywaj masek podczas koszenia trawy
zastosuj oczyszczacz powietrza z filtrem HEPA
wspieraj organizm naturalnymi preparatami przeciwzapalnymi: imbir, kurkuma, czarnuszka
stosuj krople do oczu przy alergiach i ptukanki do nosa
stopniowo zwiekszaj aktywnosc fizyczng po zimie
wprowadz lekkg diete bogatg w btonnik

4. Badania zalecane na wiosne

testy alergiczne: skorne lub z krwi

morfologia krwi i OB/CRP

poziom witaminy D, po okresie okoto pdt/jednego

roku od poprzedniego oznaczenia

badania funkciji tarczycy, jesli wystepuje przewlekte zmeczenie

5. Profilaktyka na przysztoscé

rozwaz odczulanie w przypadku zdiagnozowanej alergii
dbaj o mikrobiote jelitowg (fermentowane produkty, probiotyki)
pamietaj o codziennym ruchu (min. 30 minut)
wigcz do diety antyoksydanty:
- jagody
- zielone warzywa
- nasiona



Lato to czas intensywnej aktywnosci,
dtuzszych dni i wiekszej ekspozycji na
storice, co sprzyja poprawie nastroju
i motywuje do ruchu na swiezym po-
wietrzu.

Wysokie temperatury i duza wilgot-
NnosC mMogg jednak obcigza¢ orga-
nizm, dlatego kluczowe staje sie
prawidtowe nawodnienie, ochro-
na skory oraz rozsadne planowanie
aktywnosci fizycznej. To takze okres,
W ktorym szczegdlnie nalezy dbac
0 bezpieczenstwo zywnosci i higiene,
aby unikng¢ zatru¢ pokarmowych.

Lato sprzyja regeneracii, odpoczyn-
kowi oraz wzmocnieniu odpornosci,
ale wymaga jednoczesnie swiado-
mej troski o organizm tak, aby w petni
korzystac z urokow cieptyc miesiecy
bez ryzyka dla zdrowia.




1. Najczestsze problemy zdrowotne latem

odwodnienie i przegrzanie organizmu

udary cieplne

zatrucia pokarmowe

problemy skdrne (oparzenia, wysypki, ukgszenia owadow)
alergie kontaktowe

zakazenia uktadu moczowego (czestsze u kobiet)
zaostrzenie chorob przewlektych u osob starszych

2. Objawy

siine pragnienie, suchosc¢ w ustach
bole gtowy

NUANOSCI

skurcze miesni

zaczerwienienie skory

gorgczka

biegunka, wymioty

pieczenie przy oddawaniu moczu

3. Jak radzi¢ sobie z dolegliwosciami
pij 2-3 litry ptyndw dziennie

unikaj ciezkostrawnych positkow

nos przewiewne ubrania i stosuj kremy SPF 30-50
wykorzystuj letnie wieczory na spacery

dbaj o higiene zywnosci i przechowuj jg w chtodzie

4. Badania zalecane latem

dermatoskopia znamion
badania elektrolitow (w przypadku objawdw odwodnienia)
badanie moczu - przy infekcjach drog moczowych

5. Profilaktyka na przysztosé

regularne stosowanie kremow ochronnych
nawadnianie organizmu przez caty rok
wzmacnianie skory dietg bogatg w kwasy omega-3
monitorowanie zmian skornych



Jesienn to doskonaty moment, aby
zwolni¢ tempo i bardziej swiadomie
zadbac o organizm. To czas natural-
Nego przejscia w spokojniejszy rytm,
ktory sprzyja regeneracii, budowaniu
odpornosci i wprowadzaniu zdro-
wych nawykow na zime.

Warto zadbac o ciepte, wartosciowe
positki, regularny ruch oraz ekspozy-
cje na naturalne swiatto, aby wspie-
rac produkcje hormonow odpowie-
dzialnych za dobre samopoczucie.
Jesienn przypomina, by wstuchac
sie w potrzeby organizmu i zadbac
O siebie w sposob bardziej uwaz-
ny tak, by wejs¢ w zime silniejszym
i lepiej przygotowanym.




1. Najczestsze problemy zdrowotne jesienig

infekcje wirusowe: przeziebienie, grypa, RSV
zaostrzenie astmy i alergii na roztocza

pogorszenie nastroju, depresja sezonowa

bole stawow zwigzane z wilgocig

nawracajgce migreny, spadek energii i zaburzenia snu

2. Objawy

katar,

bol gardta,

kaszel, dusznosci, swiszczacy oddech
zmeczenie, apatia, problemy z motywacijg
bole stawow, sztywnosc miesni

3. Jak radzi¢ sobie z dolegliwosciami

pij ciepte napary: z imbiry, lipy, czarnego bzu

dbaj o sen (min. 7-8 godzin)

utrzymuj wilgotnosc¢ powietrza 40-60%

stosuj suplementacije witaminy D po konsultacji z lekarzem
¢éwicz regularnie, nawet przy ztej pogodzie

4. Profilaktyka przeciwnowotworowa jesienig
Rézowy Pazdziernik Niebieski Listopad

— profilaktyka raka piersi — profilaktyka raka prostaty
i jader

samobadanie piersi raz w miesigcu . badanie PSA (antygen sterczowy)
USG piersi raz w roku u kobiet raz w roku po 45 rz

ponizej 40 rz USG jader u mezczyzn powyzej 20 r.z

mammografia co 2 lata po 50 r.z, - samobadanie jader raz w miesiacu
czesciej w grupie ryzyka - kontrola masy ciata

zdrowy styl zycia: ograniczenie . i aktywno$d fizyczna

alkoholu, kontrola wagi, aktywnosc¢

5. Badania zalecane jesienig

morfologia, CRP, TSH, FT3, FT4

poziom witaminy D, po okresie okoto pdt/jednego roku
od poprzedniego oznaczenia

badania profilaktyczne nowotworowe (PSA, USG piersi)

6. Profilaktyka na przysztos¢
szczepienie przeciw grypie
wprowadzanie uziemiania i spacerow w naturze

dieta bogata w antyoksydanty
terapia swiattem (fototerapia) przy depresji sezonowe;



ZIMA

Zima to okres, w ktorym organizm
jest szczegodlnie narazony na spadek
odpornosci, niedobory witamin oraz
infekcje wirusowe.

Niskie temperatury, mniejsza ilosc
Swiatta stonecznego i czestsze prze-
bywanie w zamknietych pomiesz-
czeniach sprzyjaja rozprzestrzenianiu
sie chorob i obcigzajg zarowno cia-
to, jak i psychike. To czas, w ktorym
warto wzmocni¢ organizm i zadbac
o profilaktyke.




1. Najczestsze problemy zdrowotne zimg

siiny spadek odpornosci
czeste infekcje wirusowe i bakteryjne
Sezon grypowy
sucha skora, problemy dermatologiczne
niedobory witaminy D
nasilone problemy psychiczne:
- sezonowa depresja
dolegliwosci stawow i krgzenia

2. Objawy

gorgczka, kaszel, dreszcze
suchosc skory, pekanie ust
zmeczenie, sennosc
obnizony nastrdj
zaburzenia koncentracii

3. Jak radzi¢ sobie z dolegliwosciami

korzystaj z nawilzaczy powietrza
pij Ciepte napary, rozgrzewajgce zupy
dbaj o aktywnosc fizyczna:
- spacer, rozcigganie,
- ¢wiczenia domowe
nawilzaj i nattuszczaj skore
wychodz na swiatto dzienne przynajmniej 20-30 minut dziennie

4. Badania zalecane zima

poziom witaminy D, po okresie okoto
pot/jednego roku od poprzedniego oznaczenia
panel tarczycowy (TSH, fT4, anty-TPO)
kontrola cisnienia

spirometria przy astmie

kontrola poziomu ferrytyny (magazyn zelaza)
przy przewlektym zmeczeniu

5. Profilaktyka na przysztos¢

zaplanuj regularny ruch zima
unikaj gwattownych zmian temperatur
wprowadzaj diete przeciwzapalna;

- ryby

- orzechy,

- warzywa



PODSUMOWANIE

Dbanie o zdrowie to proces wielowymiarowy, ktory powinien uwzgledniac zmieniajace sie pory roku,
indywidualny styl zycia, kondycje psychiczng oraz uwarunkowania genetyczne Kazdy sezon nie-
sie ze sobg inne wyzwania od alergii wiosennych, przez letnie odwodnienie, jesienne spadki od-
pornosci, az po zimowe infekcje i niedobory swiatta. Dlatego tak wazne jest swiadome dostoso-
wywanie codziennych nawykow do aktualnych potrzeb organizmu.

Regularne badania i profilaktyka przeciwnowotworowa pozwalajg wczesnie wykrywac zagrozenia,
a zdrowa dieta, petna warzyw, owocow i naturalnych produktow, stanowi fundament dobrego samo-
poczucia. Aktywnosc fizyczna wzmacnia serce, miesnie i odpornosc, a dbanie o zdrowie psychiczne
pomaga utrzymac rownowage emocjonalng w trudniejszych okresach roku.

Z kolei znajomosc¢ wtasnych predyspozycji genetycznych moze by¢ cennym narzedziem do jeszcze
lepszego dopasowania stylu zycia, diety i profilaktyki. Wszystkie te elementy stosowane razem i na
Co dzien tworzg spaojny, dtugofalowy plan troski o zdrowie, ktory pozwala zachowac dobrg kondycje,

witalnosc i jakosc zycia przez caty rok.




