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Od lutego 2024 r. publiczna instytucja Abromiskiy
reabilitacijos ligonine {pol. Szpital rehabilitacyjny
w Abromiszkach) wraz z partnerem 2 Polski
{_szpital powiatowy w tapach) realizuje
projekt ,Poprawa dostepnosci i jakosci ustug
rehabilitacyjnych dzieci i dorostych w regionie
przygranicznym®™ Projekt jest finansowany ze
srodkdw programu wspétpracy transgraniczng
Interreg VI-A Litwa-Polska na lata 2021-2027 w
ramach Europejskie] Wspotpracy Terytorialne|
oraz ze Srodkdw partnerdw projektu.

Celem projektu - jest wezmocnienie wspdlpracy
transgranicznej miedzy placdwkami medycznymi
w celu zapewnienia, rozszerzenia | poprawy
dostepnosci oraz jakosci ustug rehabilitacyjnych
dla dziec | doroshych w Litwie | Polsce.

W ostatnim czasie w procesie leczenia
rehabilitacyjnego pojawiaja sie nowe
wyzwania | potrzeby doskonalenia oraz
dostosowywania ustug do zmieniajacych sie
potrzeb i warunkow pacjentow. Zmieniajgce sie
okolicznosc zmuszajg placowki lecznicze do jak
najskuteczniejszego prreprowadzania procesu
rehabilitacji i stosowania najnowoczesniejszych,
innowacyjnych metod leczenia w celu osiggniecia
najlepszych wynikéw dla pacjenta, W trakcie
realizacji projektu dazy sie do udoskonalenia i
poprawy jakosci oraz dostepnosa ustug i Ssrodkdw
kinezyterapii i fizjoterapii.

Okres realizacji projektu - 24 miesiace.

Rozpoczecie projektu: 01.02 2024
Zakonczenie projektu: 31.01.2026
Catkowita wartodé projektu; 455 23945 EUR, 2
czegn 364 191,55 EUR finansuje Unia Europejska.

Wyniki projektu:

# Wykonano prace remoniowe pomieszczen,

# Zakupiono | praktycznie rozpoczeto
ufytkowanie réznorodnego specjalistycznego,
nowoczesnego sprzetu do psychoterapii,
fizjoterapii | kinezyterapii, charakteryzujacego
sig wyjatkowymi innowacjami, majacego
silny pozytywny wplyw na proces leczenia.
Innowacyjne metody stosowania tego
sprietu ramierza sie poznad od najlepsavch
miedzynarodowych specjalistdw w tej
dziedzinie.

# Rdédnoradne seminaria, szkolenia, wydarzenia
dla specjalistow zespotu ds, rehabilitacii,

# Miedzypanstwowa wspdtpraca instytucji,
wymiana dodwiadczen | wiedzy zawodowej.

& Praktyczne i teoretyczne szkolenia
zapobiegawcze dla pacjentdw i ich bliskich.

Realizacja przewidzianych dziatan w ramach
projektu przyczyni sie do poprawy jakosci
i dostepnosci ustug rehabilitacyjnych
swiadczonych przez placéwki, wzmocnienia
wspolpracy transgranicznej miedzy nimi, aby
asiggnal ostateczny cel projektu — poprzez
wykorzystanie wiedzy na temat zapobiegania
chorobom, zapewnienie pacjentom niezbednego
leczenia w stosownym czasie oraz poprawe ich
stanu zdrowia.

Iﬂterreg - UMIE EUROPEJSKA

Litwa - Polska

ZDROWY STYL ZYCIA NIE JEST TRUDNY - TO DROBNE
CODZIENNE WYBORY, KTORE W DEUZSZEJ PERSPEKTYWIE
PRZYNOSZA OGROMNE KORZYSCI.

Zdrowie to nasz najwainiejszy skarb, a
zapobieganie chorobom pomaga zachowad
energie, dobre samopoczucie oraz silne cialo
i umyst, W tej broszurze znajdziesz krotkie
i praktyczne ,przepisy” dotyczace rdénych
aspektdw zdrowia: aktywnodci fizyczne),
odiywiania, zdrowia kregoslupa, dobrego
samopoczucia emocjonalnego i zapobiegania
infekcjom, kidre pomoga uniknad chordl i czud
sig dobrze kazdego dnia.

Kazdy temat jest przedstawiony w zrozumiatych
punktach i tatwych do zastosowania poradach,
abys mogl je zastosowad w codziennym fyciu, Te
proste, ale skuteczne porady ksztattujg nawyki,
ktore pomagaja

# rapobiec chorobom,
& wzmocnic ciato,
& poprawit nastrd] i zwigkszyd energie,

# utrzymac zdrowy rytm Zycia,

Zaocznij od matych krokow - kazdy dzien ze zdrowymi nawykami to
inwestycja w Twoje diugotrwale zdrowie!
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ERGONOMIA PRACY A ZDROWIE KREGOSEUPA

Bardzo waina jest ergonomia pracy, aby zachowac rdrowy kregosiup, Regularne preenwy, czesta
zmiana pozycji, rozciaganie spietych miesni, ale przede wszystkim odpowiednie przygotowanie
stanowowiska pracy (biurka, krzeslta, monitora) pomagajg zmniejszyc napiecia i przecigzenia.
Bardzo watne jest wzmacnianie migsni plebokich poprzez aktywnosc fizyczna.

Swiadome nawyki i ergonomiczne srodowisko pracy to podstawa w profilaktyce bélu plecow i

schorzen kregosiupa.

PRZEPISY NA ZDROWY KREGOSEUP |
ERGONOMIE PRACY

1. Odpowiednie miejsce pracy

Monitor na wysokosci oczu - gorna krawedz
manitora powinna znajdowad sie na wysokodel
oCzu, aby nie trzeba byto zginad szyi.

Odlegtodc - trzyma] monitor w odleghoécl
wyciagniete] reki.

Krresio - wybierz regulowane, 2 podparciem dla
plecow i lediwi,

Biurko - powinno miec taka wysokosc, aby rece
byhy zgiete pod katem okoto 50°

Stopy - opieraja sie caty powierzchnia o podioge;
jesli biurko jest wysokie — uzy] podndika.
Dswistlenie - unikaj odblaskow na monitorze,
zadbaj o naturalne lub rownomiernie rozproszone
Swiatto.

2. Nawyki siedzenia

Siedi z prostymi plecami, roziuZnionymi rami-
onami | glowa nie pochylona do przodu. Unikaj
diugiego siedzenia w jednej pozycji - zmieniaj

pazycje co najmniej co 30-40 minut. Nie sied?
ze skrzyzowanymi nogami dtuze] niz kilka minut.
Przyzwyczaj sie do dynamicznego siedzenia -
urniest mala poduszke lub walek pod lediwiami,
a do kratkich odcinkdw pracy uzywaj pitki
gimnastyczne.

3. Przerwy ruchowe

Co 30-40 minut wstan, preejdz sie, wykonaj 2-3
rozciggania.

Staraj sie przynajmniej kilka razy dziennie
pracowac na stojaco [jesh masz taka moiliwosd
- uzywaj biurka z regulowang wysokoscia).
Pamieta) o zasadzie 20-20-20: ko 20 minut przez
20sekund spogladaj na obiekt oddalony o 20 stop
[~& m] - pomaga to ocZom | szyi.

4, Proste rozciagania w miejscu
pracy

Ruchy szyji - powoli przekrecaj glowe na baoki,
pochylaj ja do przodu | do tylu.

Obracanie ramionami - 10 razy w praad i wtylu,
Otwarcie klatki piersiowe] -zt rece za plecami
I wyprostuj klatke piersiowa

Obracanie kregostupa - siedzac, obrdd siew

jedna strone, a nastepnie w druga, pray czym
potdz reke na oparciu krzesta.
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5. Aktywnosc fizyczna poza praca

Co najmnie] 30 minut lekkie] gimnastyki lub
spaceru dziennie.

Whacz dwiczenia wzmacniajace plebokie migsnie
brzucha, plecow | posladkow (Cwiczenie planki
Cdeska’, mostki, elementy pilatesu lub jogi).
Plywanie i chodzenie to rowniei swietne
aktywnosc dla zdrowia kregostupa. Regularnie
wykonuj cwiczenia rozciggajace.

-
-

codziennie = mnief balu jutro!

6. Swiadome nawyki

Trzymaj telefon na wysokosci oczu, unikaj
Jtechnologiczne] szyi® (diugiego pochylenia
glowy).

Jedli rozmawiasz przez telefon diuzej - uzywaj
stuchawek zamiast treymad telefon pray uchu,
Cresciej chodi pieszo - np, wohod? po schodach,
wysiada] z autobusu wezesniej. Sluchaj swojego
ciata - jesli czujesz napiecie lub bél, czas sie
porusive,

‘@ Zdrowy kregostup - Twoje oparcie na cote Zycie. Ruch i ergonomia
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ERGONOMIA DLA MEODZIEZY

U miodziedy i drieci bardzo waine jest prawidiowe noszenie plecaka, Powinien on przylegac do
plecdw i byé noszony na obu ramionach, na odpowienie] wysokoscl. Plecak ,wiszacy na posladkach®
powoduje przecigzenie kregostupa, przesunigcie Srodka ciezkosci i sprzyja garbieniu sig, co moie
prowadzic do wad postawy | bolow plecow. Edukacja w zakresie ergonomii juz od najmiodszych

Iﬂterreg - UMIE EUROPEJSKA

Litwa - Polska

REGULARNA AKTYWNOSC FIZYCZNA

Mieadigcanym elementem profilaktyki zdrowia jest regulama aktywnadd fizvczna, Zalecane minimum
to 150 min umiarkowanego ruchu tygedniowo, np. szybli spacer, jazda na rowerze czy ptywanie,
Ruch poprawia kraZenie, wzmacnia migsnie posturalne | zmnigjsza ryzyko bolu plecow, a takze
przeciwdziata skutkom dugotrwatepo siedzenia. Nawet krdtkie, codzienne formy aktywnosci majg

lat to kiucz do zdrowego kregostupa w dorstosci,

PRZEPISY NA ZDROWY KREGOSEUP OD
MALEGO

1. Wyhar plecaka

Plecak powinien byt lekki | wygodny.

Tylna czesl - sztywna lub wyscietana, aby
przylegata do plecdw. Paski - szerokle,
wyscielane i regulowane.

Dobrze, jedli plecak ma pas blodrowy - pomaga
on roziodyc cielar,

2, Prawidtowe noszenie plecaka
Plecak nalezy nosic na obu ramionach, a nie
tylko na jednym.

Dolna czesc plecaka nie powinna znajdowac sie
ponizej talii, ale powyle) podladkiw.

Clezar powinien byt rozioZony - najcigZsze
przedmicty lub ksiazki powinny znajdowac sie
blize] pleciw.

Zaleca sie, aby plecak wazyt nie wiecej niz 10-
15% masy ciata.

3. Postawa ciata codziennie
Siedzac - plecy proste, ramiona rozluznione, obie
stopy oparte o podioge.

Unikac dlugiego .garbienla sie” przy telefonie
lub kampute,

Wykonywad proste éwiczenla rozclagajace |
wzmacniajace kregostup (np. sktony, machanie
rekami, ruchy kota-krowy").

4, Dlaczego to jest wazine?
Nieprawidtowe noszony plecak moie
powodowac:

& wady postawy ciata,

# bole szyi i ramion,

® wprzyszosci skrzywienia krepostupa.
Wiasciwa ergonomia pomaga;

# utrzymac zdrowy kregosiup,

# lepig] czud sie na co dzien,

# mied wiece] energii do nauki | spedzania
wolnego c2asu.

_:" ) Wiasciwe nowyki dzisiaj =
- zdrowe plecy jutro.

ogromne znaczenie dla zdrowia calego ukfadu ruchu.

PRZEPISY NA ZDROWA AKTYWNOS(E
FIZYCZNA

1. Poruszaj sig regularnie

Staraj sie wykonywad 150 minut umiarkowanej

aktywnosci fizycznej tygodniowo (np. szybkie
chodzenie, jazda na rowerze, phowania).

Jedlitrudno jest znaleid tyle czasu naraz - podzisl
o na 10-15 minut dziennie,
2. Wtacz do rutyny codziennosci

Wechodz po schodach zamiast winda.
Chodi pieszo, kiedy tylko modesz,

W pracy lub w domu rob krotkie przerwy:
rozciagnij ramiana, sayje, plecy.

W

- - . - *
- @ miesnie { dobre somopoczucie.

3. Wzmacniaj miesnie

Regularnie wykonuj cwiczenia wzmacniajgce
miednie brzucha, plecdw i podladkdw. Chroni
to krepostup | zmniejsza rvzyko bolu plecdw,

4, Roznorodnosc = przyjemnosc

Wybierz aktywnosc, ktora Ci sie podoba: taniec,
joga, plywanie, bieganie lub gry zespotowe. Im
bardziej zrdinicowana akbywnose, tym tatwie]
utrzymad nawyk.

5. Nie zapomnij o rozciaganiu

Przed i po aktywnosci fizyczne] wykonaj lekkie
cwiczenia rozciagajace.

Zmniejsza to napiecie migsni i pomaga uniknad
kontuzji,

Nowet krdtkie codzienne ruchy to inwestycjo w 2drowy kregosiup,
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ZDROWE ODZYWIANIE - PRZEPISY NA ENERGIE | ZDROWIE

Zbilansowana dieta to codzienna inwestycja w Twoje zdrowie. Odpowiednie nawyki Zywieniowe
pomagaja utrzymac zdrowa wage, wzmacniajg odpomnosE, poprawiaja krazenie krwi, podtrzymujg
zdrowie kregostupa | miesni oraz zmniejszajg ryzyko wystapienia chorab przewlektych.

PRZEPISY MA ZDROWE ODZYWIANIE

1. Dodaj koloréw do talerza

Jedz 5 porcji warzyw | owocow dziennie.
Wybiera] rdine kolory — kakdy kolor dostarcza
inmych witamin i mineratiw.

2. Produkty petnoziarniste =
diugotrwata energia

Zamiast produktow biatych wybiera] pieczywo
petnoziamiste, ryz, makaron i kasze. Dostarczajg
one wiecej blonnika | pomagaja diude] zachowad
UCZucie sytosci.

3. Pij wystarczajaca ilos¢ wody
Pij co najmnigj 1,5-2 litry wody dziennie,

Woda poprawia krazenie krwi, metabolizm i
pomaga utrzymac energie.

4, Ograniczaj spozycie cukri i soli

Spodywaj umiarkowanie slodycze, napoje
gazowane | bardzo stone potrawy. Czytaj
etykiety - cukier i s6l mogg ukrywad sie nawet
w 2drowych” produbktach,

5. Regularne positki

Jedz 3-5 razy dziennie,

6. Stuchaj swojego ciata

Jedz tylko wiedy, gdy czujesz prawdziwy glad.

Przestari jesc, gdy jestes syty - pomaga to
utrzymad zdrowg wage i energie.

Maofe, codzienne zmiany w

1
oy diecie to diugotrwate korzysci
dla zdrowia, energii | dobrego

samopoczucia.

-
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ZAPOBIEGANIE INFEKCJOM - OCHRONA KAZDEGO DNIA

Mate nawyki codziennie - duza ochrona przed chorabami. Regularna higiena | od powiedzialne
nawyki pomagaja unikngd przeziebienia, grypy, zaburzen trawienia i inmych infelcji,

PRZEPISY NA KONTROLE INFEKCJI
1. Higiena rak

Myj rece mydtem i ciepla wodg przez co najmniej
20 sekund: przad jedzeniem, po skorzystaniu 2
toalety, po powrocie do domu, po przebywaniu
w miejscach publicznych.

Jedli nie ma dostepu do wody, ulyj Zelu do rak
na bazie kwasu lub alkoholu.

Unikaj dotykania twarzy (oczu, nosa, ust brudnymi
rekami),

2. Wietrzenie i czystosc

Regularnie przewietrzaj pomieszczenia, co
najmniej 2-3 razy dziennie praez 5-10 minut.
Utrzymuj migjsce pracy i otoczenie w czystosc
- wycieraj stoly, klamki, cresto dotykane
powierzchnie,

3. Szczepionki

Przestrzega] harmonogramu szczepien
zalecanego przez lekarza,

Szczepionki chronia przed chorobami
sezonowymi (grypa, COVID-19, pneumokoki itp.).

- wietrzenio f odpowiedzialnego
-

u g Kazda chwila mycia rok,

Twaje | osdb w Twoim otoczeniu

%

kontaktu to inwestycio w zdrowie

4. Odpowiedzialny kontakt

Jesli Ty lub inni s3 chorzy - unikaj bliskiego
kontaktu do czasu wyzdrowienia,

Kaszlaj lub kichaj w chusteczke [ub tokied, a nie
w dionie,

Liaywaj jednorazowych chusteczek higienicznych
i natychmiast je wyrzucaj,

5. Higiena osobista

Unika| dzielenia sie sztuceami, szklankami czy
recznikami.

Dbaj o czystosE ubran i poscieli.

Zadba] o odpowiednie obuwie | odzie:
dostosowang dowarunkdw pogodowych,

6. Swiadomos¢ i zapobieganie
QObserwujswoje zdrowie: jesli pojawi sie gorgczka,

kaszel, bol glowy lub zaburzenia trawienia,
natychmiast skontaktuj sie z lekarzem.

Ucz sie | praypominaj inmym — dobra higiena to
zapobieganie dla calej rodziny i spotecznosci.




Witerreg - UNE EUROPESSRA

Litwa - Polska

ZDROWIE EMOCJONALNE - PRZEPIS NA SPOKOJ | ENERGIE

Zdrowy stan emocjonalny - jak mocny kregostup dla ciala: pomaga czuc sie dobrze, zmniejsza

stres | poprawia ogalne samopoczucie,

PRZEPISY NA ZDROWIE EMOCJONALNE
1. Codziennie poswiecaj czas dla
siebie

Potwied co najmnie] 10-15 minut dziennie na
wyciszenie sig, medytacie, Cwiczenia oddechowe
lub ulubione zajecia.

Mawet kratkie chwile spedzone w ciszy lub na
fonie natury pomagaja zmnigjszyd napiecie |
zrelaksowad sie.

2, Sen - gwarancja zdrowia

Staraj sie spac T-8 godzin driennie,
Stwaorz staty tryb snu: kladz sie spac | wstawaj o
podobnej porze.

3. Komunikacja i wsparcie

Utrzymiuj kontakt z bliskimi, przyjacidimi lub
asobami o podobnych pogladach.

Rozmowa o zmartwieniach lub radosciach
zmniejsza stres lwzmacnia zdrowie emocjonalne,

4. Aktywnosc fizyczna - naturalny
sposob na zmniejszenie stresu

Mawet lekka codzienna aktywnosc fizyczna
[chodzenie, cwiczenia rozciagajgce, joga)
zmnigjsza napigcie, poprawia nastrdj | zwieksza
enargie.

Swiodome dbanie o zdrowie

\) emocjonalne to inwestycio
6 w diugotrwate dobre

—
samopoczucie, energie i
produktywnosc.

10

5. Swiadome podejicie do stresu

Naucz sie rozpoznawad sytuacje stresowe | ich
zrodia.

Cwicz techniki relaksacyjne: glebokie oddychanie,
twiczenia rozciggajgoe, Cwiczenia uwanosci
(mindfulress).

6. Profesjonalna pomoc

desli odczuwasz diugotrwaly niepokdj,
przygnebienie lub zmeczenie, skonsultuj sie
ze specjalisty: psychologiem, psychiatry lub
konsultantem.

Wezesna pamoc porwala unikngd powainiejszych
problemaw ze zdrowiem emacjonalnym.

7. Codzienne mate kroki

Flanowanie dnia, wiaczenie odpocoynku do
rutyny i dazenie do matych celdw pomaga
zachowac rownowage psychiczng.
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UNIKANIE SZKODLIWYCH NAWYKOW - GWARANCJA ZDROWIA

Alkohol, palenie i inne szkodliwe nawyki oslabiaja organizm i zwiekszaja ryzyko chordb, Swiadome
unikanie szkodiiwych nawykow to prosta, ale skuteczna prewencja zdrowia.

PRZEPISY NA UNIKANIE SZKODLIWYCH
NAWYKOW

1. Niepalenie - kazdy dzieri ma
Znaczenie

Kazdy dzien bez palenia wzmacnia ptuca, serce
i uktad kradenia

desli juz palisz, stara] sig ograniczyc ilosc
papierosdw lub skonsultuj sie ze specjalisty, jak
rzucic palenie.

2. Ograniczanie spoiycia alkoholu

Ograniczaj spozycie alkeholu lub catkowicie go
unikaj.

Nawet sporadyczne ograniczenie spodywania
alkoholu zmniejsza szkodliwy wplyw na organizm.

3. Obserwuj swoje nawyki

Swiadomie zauwaiaj sytuacje, w kidrych pojawia
sie ched spodycia szkodliwych produktdw, Zapisz
swoje mysli lub uczucia - pomoze to zrozumied,
dlaczego pojawia sie ta ched.

—
-

. @ Kaidy dzieri bez szkodliwych

kregostupa, serca, pluc i ogoine

Zdrowie oroz dobre samopoczucie,

nawykdw to inwestycfa w zdrowie

4, Alternatywne aktywnosci

Zajmij sie hobby, sportem, tworczoscia lub
dzialalnoscia spoteczna bez szkodliwych
nawykdw, Zaangazu] przyjacidl lub rodzing -
razem tatwigj jest utrzymad zdrowe nawyki.

5. Wsparcie ze trony otoczenia

Porozmawiaj 2z rodzing, przyjacidtmi lub
specjalistami, jesli masz trudnosci z uniknieciem
srkodiwych nawykow, Bierz udzial w programach
promujacych zdrowie lub grupachwspierajacych,

6. Mate kroki - dtugotrwate korzysci

Kazdy dzien bez szkodliwych nawykdw to maly,
ale wainy krok w kierunku diugotrwatego
zdrowia. Wyznaczaj realistyczne cele i ceiebruj
osiagniecia - nawet mate sukcesy motywuja do
dalszych dziatan,
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ABROMISHKES *

Kontakty

Publiczna instytucja Szpital Samodzielny Publiczny Zaklad
rehabilitac yjny w Abromiszkach Oplekl Zdrowotne| w Lapach

www. abvomiskes It hitps. rsapitallapy plf
Tel D BON 00656 +48 §58142438




