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PROJEKT ,,POPRAWA DOSTEPNOSCI | JAKOSCI USEUG REHABILITACYJNYCH
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(,MAKING REHABILITATION SERVICES FOR CHILDREN AND ADULTS IN THE
CROSS-BORDER REGION MORE ACCESSIBLE AND BETTER QUALITY®)

NR. LTPL0O0082

Od lutego 2024 . publiczna instytucja Abromiskiy
reabilitacijos ligoniné (pol. Szpital rehabilitacyjny
w Abromiszkach) wraz z partnerem z Polski
(_szpital powiatowy w tapach) realizuje
projekt ,Poprawa dostepnosci i jakosci ustug
rehabilitacyjnych dziecii dorostych wregionie
przygranicznym®. Projekt jest finansowany ze
Srodkdw programu wspotpracy transgranicznej
Interreg VI-A Litwa-Polska na lata 2021-2027 w
ramach Europejskiej Wspétpracy Terytorialnej
oraz ze Srodkdw partneréw projektu.

Celem projektu - jest wzmocnienie wspétpracy
transgranicznej miedzy placéwkami medycznymi
w celu zapewnienia, rozszerzenia i poprawy
dostepnosci oraz jakosci ustug rehabilitacyjnych
dla dzieci i dorostych w Litwie i Polsce.

W ostatnim czasie w procesie leczenia
rehabilitacyjnego pojawiaja sie nowe
wyzwania i potrzeby doskonalenia oraz
dostosowywania ustug do zmieniajacych sie
potrzeb i warunkbw pacjentéw. Zmieniajace sie
okolicznosci zmuszaja placéwki lecznicze do jak
najskuteczniejszego przeprowadzania procesu
rehabilitacji i stosowania najnowocze$niejszych,
innowacyjnych metod leczenia w celu osiggniecia
najlepszych wynikéw dla pacjenta. W trakcie
realizacji projektu dazy sie do udoskonalenia i
poprawy jakosci oraz dostepnosci ustug i srodkow
kinezyterapii i fizjoterapii.

Okres realizacji projektu - 24 miesiace.

Rozpoczecie projektu: 01.02.2024
Zakoriczenie projektu: 31.01.2026
Catkowita wartosé projektu: 455 239,45 EUR, z
czego 364 191,55 EURfinansuje Unia Europejska.

Wyniki projektu:

¢ Wykonano prace remontowe pomieszczen.

¢ Zakupiono i praktycznie rozpoczeto
uzytkowanie réznorodnego specjalistycznego,
nowoczesnego sprzetu do psychoterapii,
fizjoterapiii kinezyterapii, charakteryzujacego
sie wyjatkowymi innowacjami, majacego
silny pozytywny wptyw na proces leczenia.
Innowacyjne metody stosowania tego
sprzetu zamierza sie poznac od najlepszych
miedzynarodowych specjalistow w tej
dziedzinie.

¢ Rbznorodne seminaria, szkolenia, wydarzenia
dla specjalistéw zespotu ds. rehabilitacji.

¢ Miedzypanstwowa wspdtpraca instytucji,
wymiana doswiadczen i wiedzy zawodowe;j.

¢ 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
wspotpracy transgranicznej miedzy nimi, aby
osiagnad ostateczny cel projektu - poprzez
wykorzystanie wiedzy na temat zapobiegania
chorobom, zapewnienie pacjentom niezbednego
leczenia w stosownym czasie oraz poprawe ich
stanu zdrowia.

iiterrey

Litwa - Polska

Wspoftfinansowany przez
UNIE EUROPEJSKA

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

Zdrowie to nasz najwazniejszy skarb, a
zapobieganie chorobom pomaga zachowaé
energie, dobre samopoczucie oraz silne ciato
i umyst. W tej broszurze znajdziesz krétkie
i praktyczne ,przepisy” dotyczace réznych
aspektoéw zdrowia: aktywnosci fizycznej,
odzywiania, zdrowia kregostupa, dobrego
samopoczucia emocjonalnego i zapobiegania
infekcjom, ktére pomoga uniknac chordb i czué
sie dobrze kazdego dnia.

-

Kazdy temat jest przedstawiony w zrozumiatych
punktach i tatwych do zastosowania poradach,
aby$ mogtije zastosowac w codziennym zyciu. Te
proste, ale skuteczne porady ksztattuja nawyki,
ktére pomagaja:

¢ zapobiec chorobom,
¢ wzmocnié ciato,
¢ poprawic nastréj i zwiekszy¢ energie,

¢ utrzymac zdrowy rytm zycia.

= ! Zacznij od matych krokow - kazdy dzien ze zdrowymi nawykami to
inwestycja w Twoje dtugotrwate zdrowie!
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ERGONOMIA PRACY A ZDROWIE KREGOStUPA

Bardzo wazna jest ergonomia pracy, aby zachowac zdrowy kregostup. Regularne przerwy, czesta
zmiana pozycji, rozcigganie spietych miesni, ale przede wszystkim odpowiednie przygotowanie
stanowowiska pracy (biurka, krzesta, monitora) pomagaja zmniejszy¢ napiecia i przecigzenia.
Bardzo wazne jest wzmacnianie mie$ni gtebokich poprzez aktywnos¢ fizyczna.

Swiadome nawyki i ergonomiczne $rodowisko pracy to podstawa w profilaktyce bélu plecéw i

schorzen kregostupa.

PRZEPISY NA ZDROWY KREGOSLUP |
ERGONOMIE PRACY

1. Odpowiednie miejsce pracy

Monitor na wysokosci oczu - gbrna krawedz
monitora powinna znajdowac sie na wysokosci
oczu, aby nie trzeba byto zginac szyi.

Odlegtos¢ - trzymaj monitor w odlegtosci
wyciagnietej reki.

Krzesto - wybierz regulowane, z podparciemdla
plecéw i ledzwi.

Biurko - powinno miec taka wysokos$¢, aby rece
byty zgiete pod katem okoto 90°.

Stopy - opieraja sie cata powierzchnig o podtoge;
jesli biurko jest wysokie - uzyj podnézka.
Oswietlenie - unikaj odblaskéw na monitorze,
zadbaj o naturalne lub rwnomiernie rozproszone
Swiatto.

2. Nawyki siedzenia

SiedZ z prostymi plecami, rozluznionymi rami-
onami i gtowa nie pochylona do przodu. Unikaj
dtugiego siedzenia w jednej pozycji - zmieniaj

pozycje co najmniej co 30-40 minut. Nie siedZ
ze skrzyzowanymi nogami dtuzej niz kilka minut.
Przyzwyczaj sie do dynamicznego siedzenia -
umie$¢ mata poduszke lub watek pod ledZwiami,
a do krétkich odcinkéw pracy uzywaj pitki
gimnastycznej.

3. Przerwy ruchowe

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

Staraj sie przynajmniej kilka razy dziennie
pracowac na stojaco (jesli masz taka mozliwosé
- uzywaj biurka z regulowana wysokoscia).
Pamietaj o zasadzie 20-20-20: kco 20 minut przez
20sekund spogladaj na obiekt oddalony 0 20 stdp
(~6 m) - pomaga to oczom i szyi.

4. Proste rozciggania w miejscu
pracy

Ruchy szyji - powoli przekrecaj gtowe na boki,
pochylaj ja do przodu i do tytu.

Obracanie ramionami - 10 razy w przod i w tytu.
Otwarcie klatki piersiowej - zt67 rece za plecami
i wyprostuj klatke piersiowa.

Obracanie kregostupa - siedzac, obré¢ sie w
jedna strone, a nastepnie w druga, przy czym
potdz reke na oparciu krzesta.
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5. Aktywnos¢ fizyczna poza praca

Co najmniej 30 minut lekkiej gimnastyki lub
spaceru dziennie.

Wiacz ¢wiczenia wzmacniajace gtebokie miesnie
brzucha, plecow i posladkow (¢wiczenie planki
,deska”, mostki, elementy pilatesu lub jogj).

Ptywanie i chodzenie to réwniez Swietne
aktywnosci dla zdrowia kregostupa. Regularnie
wykonuj ¢wiczenia rozciggajace.

-
-

codziennie = mniej bolu jutro!
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6. Swiadome nawyki

Trzymaj telefon na wysokos$ci oczu, unikaj
J<technologicznej szyi” (dtugiego pochylenia
gtowy).

Jesdli rozmawiasz przez telefon dtuzej - uzywaj
stuchawek zamiast trzymac telefon przy uchu.
Czesciej chodz pieszo - np. wchodz po schodach,
wysiadaj zautobusu wczesniej. Stuchaj swojego
ciata - jesli czujesz napiecie lub bdl, czas sie
poruszyc.

\@ Zdrowy kregostup - Twoje oparcie na cate zZycie. Ruch i ergonomia
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ERGONOMIA DLA MLODZIEZY

U mtodziezy i dzieci bardzo wazne jest prawidtowe noszenie plecaka. Powinien on przylega¢ do
plecow i by¢ noszony na obu ramionach, na odpowieniej wysokosci. Plecak ,wiszacy na posladkach”
powoduje przeciazenie kregostupa, przesuniecie Srodka ciezkosci i sprzyja garbieniu sie, co moze
prowadzi¢ do wad postawy i boldw plecéw. Edukacja w zakresie ergonomii juz od najmtodszych
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REGULARNA AKTYWNOSC FIZYCZNA

Nieodtacznym elementem profilaktyki zdrowia jest regularna aktywnosé fizyczna. Zalecane minimum
to 150 min umiarkowanego ruchu tygodniowo, np. szybki spacer, jazda na rowerze czy ptywanie.
Ruch poprawia krazenie, wzmacnia miesnie posturalne i zmniejsza ryzyko bolu plecow, a takze
przeciwdziata skutkom dtugotrwatego siedzenia. Nawet krétkie, codzienne formy aktywnosci maja

lat to klucz do zdrowego kregostupa w dorostosci.

PRZEPISY NA ZDROWY KREGOStUP OD
MALEGO

1. Wybér plecaka

Plecak powinien by¢ lekki i wygodny.

Tylna cze$¢ - sztywna lub wyscietana, aby
przylegata do plecow. Paski - szerokie,
wyscietane i regulowane.

Dobrze, jesli plecak ma pas biodrowy - pomaga
on roztozy¢ ciezar.

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

Dolna czes¢ plecaka nie powinna znajdowacd sie
ponizej talii, ale powyzej posladkdw.

Ciezar powinien by¢ roztozony - najciezsze
przedmioty lub ksiazki powinny znajdowac sie
blizej plecow.

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 podtoge.

Unika¢ dtugiego ,garbienia sie” przy telefonie
lub kompute.

Wykonywa¢ proste ¢wiczenia rozciagajace i
wzmacniajace kregostup (np. sktony, machanie
rekami, ruchy ,kota-krowy”).

4. Dlaczego to jest wazne?
Nieprawidtowo noszony plecak moze
powodowac:

¢ wady postawy ciata,

¢ bole szyiiramion,

¢ wprzysztosci skrzywienia kregostupa.
Wtasciwa ergonomia pomaga:

¢ utrzymac zdrowy kregostup,

¢ lepiej czué sie na co dzien,

¢ miec wiecej energii do nauki i spedzania
wolnego czasu.

N Wtasciwe nawyki dzisiaj =
zdrowe plecy jutro.

ogromne znaczenie dla zdrowia catego uktadu ruchu.

PRZEPISY NA ZDROWA AKTYWNOSC
FIZYCZNA

1. Poruszaj sie regularnie

Staraj sie wykonywad 150 minut umiarkowanej
aktywnosci fizycznej tygodniowo (np. szybkie
chodzenie, jazda na rowerze, ptywanie).
Jedlitrudno jest znalez¢ tyle czasu naraz - podziel
to na 10-15 minut dziennie.

2. Wtacz do rutyny codziennosci

Wchodz? po schodach zamiast winda.
Chod? pieszo, kiedy tylko mozesz.

W pracy lub w domu réb krétkie przerwy:
rozciagnij ramiona, szyje, plecy.

-
-

3. Wzmacniaj miesnie
Regularnie wykonuj ¢wiczenia wzmacniajgce

miesnie brzucha, plecéw i posladkéw. Chroni
to kregostup i zmniejsza ryzyko bélu plecéw.

4. Réznorodnosé = przyjemnosé

Wybierz aktywno$¢, ktéra Ci sie podoba: taniec,
joga, ptywanie, bieganie lub gry zespotowe. Im
bardziej zréznicowana aktywnos¢, tym tatwiej
utrzymac nawyk.

5. Nie zapomnij o rozcigganiu

Przed i po aktywnosci fizycznej wykonaj lekkie
¢wiczenia rozciagajace.

Zmniejsza to napiecie mie$nii pomaga uniknac
kontuzji.

A Nawet krotkie codzienne ruchy to inwestycja w zdrowy kregostup,
migsnie i dobre samopoczucie.
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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, wzmacniaja odpornosé, poprawiaja krazenie krwi, podtrzymuja
zdrowie kregostupa i miesni oraz zmniejszaja ryzyko wystapienia choréb przewlektych.

PRZEPISY NA ZDROWE ODZYWIANIE

1. Dodaj kolorow do talerza

Jedz 5 porcji warzyw i owocdw dziennie.
Wybieraj rézne kolory - kazdy kolor dostarcza
innych witamin i mineratéw.

2. Produkty petnoziarniste =
dtugotrwata energia

Zamiast produktéw biatych wybieraj pieczywo
petnoziarniste, ryz, makaron i kasze. Dostarczaja
one wiecej btonnika i pomagaja dtuzej zachowad
uczucie sytosci.

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

Woda poprawia krazenie krwi, metabolizm i
pomaga utrzymac energie.

4, Ograniczaj spozycie cukri i soli

Spozywaj umiarkowanie stodycze, napoje
gazowane i bardzo stone potrawy. Czytaj
etykiety - cukier i s6l moga ukrywac sie nawet
w ,zdrowych” produktach.

5. Regularne positki
Jedz 3-5razy dziennie.
6. Stuchaj swojego ciata

Jedz tylko wtedy, gdy czujesz prawdziwy gtdd.
Przestan jes¢, gdy jestes syty - pomaga to
utrzymac zdrowa wage i energie.

diecie to dtugotrwate korzysci
dla zdrowia, energii i dobrego
samopoczucia.

\ Mate, codzienne zmiany w
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ZAPOBIEGANIE INFEKCJOM - OCHRONA KAZDEGO DNIA

Mate nawyki codziennie — duza ochrona przed chorobami. Regularna higiena i odpowiedzialne
nawyki pomagaja uniknad przeziebienia, grypy, zaburzen trawienia i innych infekgji.

PRZEPISY NA KONTROLE INFEKCJI
1. Higiena rak

Myj rece mydtem i ciepta woda przez co najmnie]
20 sekund: przed jedzeniem, po skorzystaniu z
toalety, po powrocie do domu, po przebywaniu
w miejscach publicznych.

Jesli nie ma dostepu do wody, uzyj zelu do rak
na bazie kwasu lub alkoholu.

Unikaj dotykaniatwarzy (oczu, nosa, ust brudnymi
rekami).

2. Wietrzenie i czystos¢

Regularnie przewietrzaj pomieszczenia, co
najmniej 2-3 razy dziennie przez 5-10 minut.
Utrzymuj miejsce pracy i otoczenie w czystosci
- wycieraj stoty, klamki, czesto dotykane
powierzchnie.

3. Szczepionki

Przestrzegaj harmonogramu szczepien
zalecanego przez lekarza.

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

~ wietrzenia i odpowiedzialnego

o=

< @ Kazda chwila mycia rqgk,

Twoje i 0s6b w Twoim otoczeniu

kontaktu to inwestycja w zdrowie

4, Odpowiedzialny kontakt

Jedli Ty lub inni sa chorzy - unikaj bliskiego
kontaktu do czasu wyzdrowienia.

Kaszlaj lub kichaj w chusteczke lub tokie¢, a nie
w dtonie.

Uzywaj jednorazowych chusteczek higienicznych
i natychmiast je wyrzucaj.

5. Higiena osobista

Unikaj dzielenia sie sztu¢cami, szklankami czy
recznikami.

Dbaj o czystos¢ ubran i poscieli.

Zadbaj o odpowiednie obuwie i odziez
dostosowang do warunkéw pogodowych.

6. Swiadomos¢ i zapobieganie

Obserwuj swoje zdrowie: jesli pojawi sie goraczka,
kaszel, bol gtowy lub zaburzenia trawienia,
natychmiast skontaktuj sie z lekarzem.

Ucz sie i przypominaj innym - dobra higiena to
zapobieganie dla catej rodziny i spotecznosci.

n B
-
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ZDROWIE EMOCJONALNE - PRZEPIS NA SPOKOJ | ENERGIE

Zdrowy stan emocjonalny - jak mocny kregostup dla ciata: pomaga czu¢ sie dobrze, zmniejsza

stres i poprawia ogdlne samopoczucie.

PRZEPISY NA ZDROWIE EMOCJONALNE
1. Codziennie poswiecaj czas dla
siebie

Poswie¢ co najmniej 10-15 minut dziennie na
wyciszenie sie, medytacje, ¢wiczenia oddechowe
lub ulubione zajecia.

Nawet krotkie chwile spedzone w ciszy lub na
tonie natury pomagaja zmniejszyé napiecie i
zrelaksowac sie.

2. Sen - gwarancja zdrowia

Staraj sie spaé 7-8 godzin dziennie.
Stworz staty tryb snu: ktadz sie spac i wstawaj o
podobnej porze.

3. Komunikacja i wsparcie

Utrzymuj kontakt z bliskimi, przyjaciétmi lub
osobami o podobnych pogladach.

Rozmowa o zmartwieniach lub rado$ciach
zmniejsza stres i wzmacnia zdrowie emocjonalne.

4. Aktywnos¢ fizyczna - naturalny
sposob na zmniejszenie stresu

Nawet lekka codzienna aktywno$¢ fizyczna
(chodzenie, ¢wiczenia rozciagajace, joga)
zmniejsza napiecie, poprawia nastroj i zwieksza
energie.

Swiadome dbanie o zdrowie
A !! emocjonalne to inwestycja

= w dtugotrwate dobre
samopoczucie, energie i
produktywnosc.

10

5. Swiadome podejscie do stresu

Naucz sie rozpoznawad sytuacje stresowe i ich
zrodta.

Cwicz techniki relaksacyjne: gtebokie oddychanie,
¢wiczenia rozciggajace, ¢wiczenia uwaznosci
(mindfulness).

6. Profesjonalna pomoc

Jedli odczuwasz dtugotrwaty niepokdj,
przygnebienie lub zmeczenie, skonsultuj sie
ze specjalista: psychologiem, psychiatra lub
konsultantem.

Wczesna pomoc pozwala uniknaé powazniejszych
problemdw ze zdrowiem emocjonalnym.

7. Codzienne mate kroki

Planowanie dnia, wtaczenie odpoczynku do
rutyny i dazenie do matych celéw pomaga
zachowac rownowage psychiczna.

S¢S 1T
11]4
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UNIKANIE SZKODLIWYCH NAWYKOW - GWARANCJA ZDROWIA

Alkohol, palenieiinne szkodliwe nawyki ostabiaja organizm i zwiekszaja ryzyko choréb. Swiadome
unikanie szkodliwych nawykow to prosta, ale skuteczna prewencja zdrowia.

PRZEPISY NA UNIKANIE SZKODLIWYCH
NAWYKOW

1. Niepalenie - kazdy dzien ma
znaczenie

Kazdy dzier bez palenia wzmacnia ptuca, serce
i uktad krazenia.

Jesli juz palisz, staraj sie ograniczy¢ ilosé
papieroséw lub skonsultuj sie ze specjalista, jak
rzucic¢ palenie.

2. Ograniczanie spozycia alkoholu
Ograniczaj spozycie alkoholu lub catkowicie go
unikaj.

Nawet sporadyczne ograniczenie spozywania
alkoholu zmniejsza szkodliwy wptyw na organizm.
3. Obserwuj swoje nawyki

Swiadomie zauwazaj sytuacje, w ktérych pojawia
sie che¢ spozycia szkodliwych produktéw. Zapisz
swoje mysli lub uczucia - pomoze to zrozumied,
dlaczego pojawia sie ta ched.

Kazdy dzien bez szkodliwych

\
\\@ nawykow to inwestycja w zdrowie
-

kregostupa, serca, ptuc i ogélne

zdrowie oraz dobre samopoczucie.
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4. Alternatywne aktywnosci

Zajmij sie hobby, sportem, twdrczoscia lub
dziatalnoécig spoteczna bez szkodliwych
nawykdéw. Zaangazuj przyjaciét lub rodzine -
razem fatwiej jest utrzymac zdrowe nawyki.

5. Wsparcie ze trony otoczenia

Porozmawiaj z rodzina, przyjaciétmi lub
specjalistami, jesli masz trudnosci z uniknieciem
szkodliwych nawykédw. Bierz udziatw programach
promujacych zdrowie lub grupach wspierajacych.

6. Mate kroki - dtugotrwate korzysci

Kazdy dzien bez szkodliwych nawykéw to maty,
ale wazny krok w kierunku dtugotrwatego
zdrowia. Wyznaczaj realistyczne cele i celebruj
osiagniecia - nawet mate sukcesy motywuja do

dalszych dziatan.

~

-~
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Litwa - Polska

ABROMISHKES W
rehabilitation center

Kontakty
Publiczna instytucja Szpital Samodzielny Publiczny Zaktad
rehabilitacyjny w Abromiszkach Opieki Zdrowotnej w Lapach
www.abromiskes. It https://szpitallapy.pl/
Tel. 0 800 00656 +48 858142438

Projekt finansowany jest ze srodkéw programu wspoétpracy transgranicznej
Interreg VI-A Polska-Litwa na lata 2021-2027 oraz srodkéw partneréw projektu




