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+ GDANSKA Przestanki
Wzrost w gdar']sk]e_] popu[acji odsetek osob w wieku Rysunek 2. Struktura wieku w Polsce w latach 2014 i 2035
emerytalnym 100% —W
Okoto 300
(rewolucja demograficzna) 80% WSSJ'
70% -
[wysoka jakosc zycia] PUSEEE -
50% ;5.5'&4 - -_59,'.4' 1 19-64
40% | ..
Wzrost liczby oséb cierpiacych na przewlekte choroby ol I
cywilizacyjne . - #0-18 w
0% ——
[l rewolucja zdrowotna = zdrowy styl zycia] 201410k 2035 rok

Zrédio: Obliczenia wlasne na podstawie danych GUS.

Niewydolnos$¢ systemu opieki zdrowotnej

Wptyw czynnikéw na zdrowie

[reorientacja w zdrowiu = dziatania miedzysektorowe]

Dane pochodzg z publikacji pt. Kontrola Paristwowa. Opieka medyczna nad osobami w podesztym wieku u
progu rewolucji demograficzne;j.

@ Styl zycia Srodowisko
@ Genetyka @ Stuzba Zdrowia



Grupa docelowa
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Woczesny okres starzenia
sie organizmu

P&zny okres starzenia
sie organizmu
(niesprawnosé,

wielochorobowos$¢, zaburzenia
wielonarzadowe)

Trzeci Wiek
w Zdrowiu

>

[COG] — Catosciowa Ocena Geriatryczna = segmentacja

grup seniorow o okreslonych potrzebach

Integracja ustug zdrowotnych i opieki spotecznej
Teleopieka (w tym: telemedycyna)

OSRODEK
PROMOC]JI

Wieime 7DROWIA

A Trzeci Wiek
w Zdrowiu
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#+ GDANSKA Cele

Zmiana behawioralnego profilu zdrowotnego

[zdrowy styl zycia]

Zwiekszenie wiedzy dotyczacej procesu starzenia sie organizmu
[Metody utrzymywania sprawnosci psychofizycznejl]
Zwiekszenie efektywnosci dziatan profilaktycznych i leczniczych

[relacje pacjent - lekarz, przestrzeganie zalecen terapeutycznych,
stosowanie metod leczenia o udowodnionej skutecznosci]

Choroby ukfadu krgzenia 80%
Nowotwory 40%
Cukrzyca 90%

Katz D. L.: Stopy, sztucce i palce a przyszloéc naroddw, Wroctaw 2011.

Codzienna aktywnosc fizyczna.
Prawidtowa masa ciata (odzywianie).
Przestrzen wolna od dymu tytoniowego.
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GDANSKA

Cele

Odizywiam si¢ prawidiowo:

* [1) Dbam owtasciwe proporcje skladnikow
2ywieniowych (w tym: ograniczam spozycie
soli, cukru i thuszczu)

*  [2]Jem 5 positkow dziennie

* [3] Zaczynam dzier od $niadania

«  [4] Codziennie pije wode

Jestem aktywny fizycznie:
* [S] Dbam o aktywnos¢ fizyczng w trakcie
codziennych czynnosci
* [6] Przeznaczam czas wolny na
systematyczng aktywnos¢ fizyczng
Dbam o higieng osobista:
* [7) Dbam o czystosc ciata (w tym czystosé
jamy ustnej)
*  [8] Chronig izm przed nadmi

dziataniem promieniowania stonecznego
[9] Prowadze odpowiedzialne zycie seksualne

[10] Przestrzegam zasad bezpieczeristwa, ktore
przeciwdziatajg wypadkom i urazom

Trzeci Wiek
w Zdrowiu

Jestem wolny od uzaleznien:
*  [11] Nie pal¢ papi 6w i nie jestem
na dziatania dymu ty g
*  [12] Nie siggam po narkotyki
*  [13) Zyje bez uzaleinieri behawioralnych
*  [14] Zachowuje rozwage w spozywaniu alkoholu

Buduje wiasciwe relacje z lekarzami:
* [15]Prz g /] i peutycznych
(biore wspdtodpowiedzialno$é za proces leczenia i
rehabilitacji)
*  [16] Przyjmuje wylgcznie te leki, ktore zapisat
milekarz

*  [17] Wykonuje badania profilaktyczne
o [18]Wy j€ zalecane szczepieni

[19] Dbam o dobre relacje rodzinne i spoleczne

[20] Panuje nad emocjami i umiejetnie kierujg stresem
[21] Dbam o czystos¢ Srodowiska, w ktorym zyje

[22] Dbam o wypoczynek i odpowiednig ilo$¢ godzin snu
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Wspolpraca
i
podmiotami
leczniczymi

Filary projektu

Interwencja

behawioralne

D Trzeci Wiek
el W Zdrowiu

Lokalna Lokalnha
oferta oferta
wellness pomocy

Lokalna
oferta

partycypacji
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# GDANSKA Partnerzy

NCM

POLSKIE TOWARZYSTWO
PROGRAMOW ZDROWOTNYCH

\‘v REGIONALNE
CENTRUM
WOLONTARIATU
Vo . W GDANSKU

mosir

GDANSK
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#+ GDANSKA Komplementarnosé programu - WYZWANIE

* Uzupetnienie podstawowe] opieki zdrowotnej nad osobami
powyzej 65 roku zycia o komponent medycyny behawioralnej
(w tym: promocja zdrowego stylu zycia oraz ksztattowanie Lekarz
wspotodpowiedzialnosci pacjenta za proces leczenia). Elementy POZ
tego typu dziatan sg bardzo rzadko realizowane przez lekarzy
POZ (ze wzgledu na ograniczenia czasowe i brak narzedzi).

Trzeci
Wiek
w Zdrowiu

* Odcigzenia pracy lekarz w zakresie szerokorozumianej
alfabetyzacja zdrowotnej, ktéra jest elementem nie tylko
zapobiegania chorobom, ale takze istotng metodg wsparcia
leczenia szeregu choréb przewlektych.
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+ GDANSKA

Styl zycia
na recepte

Wspotpraca z lekarzami -
4 przychodnie POZ
z terenu Gdanska -

Nadmorskie Centra Medyczne

Recepta

Piezgd proychadni

Skierowanie

do udziatu w programie promocji
zdrowego stylu Zycia , Trzeci Wiek
w Zdrowiu™

Data Phaczet | podpis lekarza

M OSRODEK PROMOC]I ZDROWIA

JELMOATEA BURZETOMWA SMLASTA COANSEA

ul. Kotobrzeska 61
80-397 Gdansk
Tel.: 58 553 43 11
www: opz.gdansk.pl

Data wizyty (badanie wstepne)

dataigodzina: ...

Dzien i godzina wizyty (badanie wstepne) zostanie
ustalona z Panstwem droga telefoniczng. Skontakiujemy
sie 7 Panig/Panem dzwonige na numer telefonu podany
W rejestracji przychodni.

Adres

Csrodek Promodii Zdrowia
Gdansk - Przymorze
ul. Kedobrzeska 61
(wepolne wejscie z Hala Miejska)
tel 5855343 11

Co zabrac?

Ma wizyte w osnodku prosimy zabrad ze soba;

v puste opakowania wszystkich przyjmowanych lekow

» okulary do czytania

» aparat stuchowy (jeZeli Pan/Pani z niego korzysta)

+ wygodny stroj (luzniejsze spodnie, bawelniana
koszulke)

« wygodne buty (adidasy lub buty na plaskiej
podeszwie)

Wizyta potrwa 2 - 2,5 godziny
[spotkania z zespolem 4 specjalistow).

W razie niemoZnosci stawienia sie w wyznaczonym
terminie wizyty prosimy o kontakt telefoniczny
pod numer: 58 553 43 11
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#  GDANSKA Etapy udziatu w programie

1. Woyijsciowa ocena profilu zdrowotnego uczestnika (weryfikacja

kryteriow wtgczenia do programu)
2. 8 tygodniowy trening zdrowotny

3. Konicowa ocena profilu zdrowotnego uczestnika (informacja

przekazywana lekarzowi rodzinnemu)
4. Ocena efektéw programu po 3 miesigcach

5. Ocena efektow programu po 9 miesigcach



> jestem z Wyjsciowa ocena profilu zdrowotnego uczestnika (weryfikacja
+ GDANSKA kryteriow wtaczenia do programu)
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¥ lestemz 8 tygodniowy trening zdrowotny

+ GDANSKA

* 8h edukacyjnych

Styl Zyciaa zdrowie
Proces starzenia sie organizmu a zdrowie

Zachowania zywieniowea zdrowie

Aktywnosc fizyczna a zdrowie

£

Bezpieczenstwo i higiena Zycia a zdrowie

Substancje psychoaktywnea zdrowie

i

Stresi relacje spoteczne a zdrowie

Relacje ,pacjent—lekarz” a zdrowie

£

B T

KOPERTA ZYCIA
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+ GDANSKA

Pilotaz

2 grupy, kazda po 25 osob

Spotkania - poniedziatki (edukacja i trening zdrowotny),
srody (trening zdrowotny)

Lokalizacja - MOSiR, ul. Traugutta 29, Gdansk

Okres realizacji programu - 3 pazdziernika-16 grudnia br.



Efekty udziatu w programie

* Poprawa sprawnosci
fizycznej o srednio 0 23%
(84 % uczestnikow
programu)

* Spadek obwodu w talii
(77% uczestnikéw
programu)

* Spadek masy ciata i
poprawa skfadu ciata (70%
uczestnikow programu)

Gdanski Osrodek Promocji Zdrowia

Foothall Fans in Training Comparison group (n=373} Mixed models, difference between Mixed models. difference between
(n=374) groups. mean (95% CI) groups. mean (95% CI)
N Mean(95%Chormedian N Mean {95% C) ormedian  Unadjusted palue Adjusted” palue
(IR} (QR)
Objectively measure outcomes
Change in weight (kg)
12wesks 29 -580(-633to-527) M7  -042(-076to-009) -3.93 (-6-4710-138) 00026 -518¢600to-435)  <0-0001
Change in weight (%)
12weeks 29 523(569t0-478) 347 -OF (067to-007) -472(-545t0-399)  <00001  -471¢-544t0-388)  <0-0001
Change in waist circumference (cm)
12weeks 1Y -670(72Bto-613) 345 -100(-143t0-036)  -488(-672t0-304)  <0O0001 -557(-6-41t0-472)  <0-0001
12 manths N8 T7M(818to-649) 353 -204(-263to-146)  -447 F6I1to-263) <0-0001 S5 to-427)  <0-0001
Change in BMI (ka/m)
12wesks 1! 1§ 204t0-170) 47 -0-14(-025t0-003) -136(-20910-063) 00003 -166 £193to-140)  <0-0001
12 manths 3\ 17920 ta-151) 35 -020-036to-002) -127 (-200 to-0-54) 00007 156 (-182t0-129)  <0-0001
Change in % body fat
12weeks 76 -270(-321t0-223) 60 -030-062t50:09) -177 (-270t0-0.84) 0.0002 -216(-281t0-151)  <0-0001
12 manths 71 230(288t0-160) 312 000 {(-0:-4010 0-43) -192(-283to-100)  <0-0001 -215(-278t0-152)  <0-0001
Change in systolic blood pressure (mm Hg)
12weeks 255 750 914t -5-89) 280 -350(-497 to-2-00) -541(770t0-312) <0-0001 -451(-636to-267) <0-0001
12 manths N8 790(-954to-625 351 -660(798tn-531) -358(-576t0-139) 00025 -237 -401ta-054) 00171
Change in diastolic blood pressure (mm Hag)
12weeks 295 A70(-477te-270) 280 -15(-253t0-054) -310(-456t0-164)  <0-0001 -251(-371t0-132) <0-0001
12 manths U8 -460(-563to-360) 351 -380(-474to-2.96) -216(-355t0-076) 0.0014 -136 (-2-48 to-0-24) 0.0102
Self-reported physical activity
Changes in total MET-minjwask (walking vigorous and moderate exercise)
12weeks 375 1485(1QR339 to 3435) 341 0(QR-840toT47) 243(QR192t0307)  <0.0001 23B(QR190t02-98) p<0.0001
12 manths 310 1219 (IR 540 3111) 34 I75(1QR-414 0 1800) 151(QR112102:04)  0.0.007 149(QR11110199)  p=0.008
Self-reported eating and alcohol intake
Change in DINE-based measures
Fatty food score
12weeks 330 -56(-639t0-486) 45 -14(-203-077) -445(-535t0-3.55) <00001  -439(-516to-361)  <00001
12 manths N8 -45(532t0-374) 3B -17¢23240-113) -272(-36210-182) 00001 -274(-352t0-196)  <0-0001
Fruit and vegetable score
12weeks 330 16(129t0181) 47 02(0-03ta 0-41) 126 (1-03t0 1.57) <0-0001 132 (107 to 1.57) <0-0001
12 manths ] 0.8 (0600 1.07) 55 03(0-11t0 0-49) 052 (026 to 0-80) 0.0001 054{029te 079} <0-0001
Sugary food score
12weeks 330 -21¢243to-184) 45 -07(-095t0-039) -157(-191t0-123) 00001 -152 (183t 121) <0-0001
12 manths 3B -13(-162to-097) 383 -05(-081t0-025) -093(-128t0-059)  <0-0001 087 (-118t0-056)  <0-0001
Change in alcohol consumed (units per week)
12 weeks 29 -6:2 (758 to-479) 245 -21(-3-43t0-D-68) -514 (-7-43 to-2-86) <0-0001 -4-47 (-6-09t0-286)  <0-0001
12 manths N8 -43(-555t0-287) /I 22(239ks-086) -240 (-569 ta-111) 0.0037 259 (-4 210 -0-97) 0.0017
Self-reported psychological health and quality of life outcomes
Change in self-esteem (Rosenberg score)
12weeks 30 03(0-24t0032) 344 01005t 0-12) 017 (01010 025) 00001 019 (0-14t0-0-24) <0-0001
12 manths Eiv) 03(0-22to030) 50 01010t 0-17) 011(003t0018) 00052 012 (007 0 017) <0-0001
Change in positive affect PANAS score)
12weeks 28 05 (0-45t00.59) 344 010010014} 0-45 (0340 0:55) <0.0001 044 (036 t0 0-53) <0-0001
12 manths ke 0.3(0-27to 0-41) 50 01001 to 0-14) 029 (018 to 0:39) <0-0001 028 (0190 0:36) <0-0001
Change in negative affect (PANAS score)
12weeks P -02(-021to-011) 344 -01(-011te-001) ~008 (-016 10 0-00) 00591 009 (-015t0-0:03) 00039
12 manths I 02(024t0-013) 350 -01(-01410-005) ~007 (015 t0-0-01) 00998 00078

Discussion

The findings of this trial show that a 12 session, gender-
sensitised programme for weight management and
healthy living and subsequent light-touch weight loss
support can help men to achieve significant changes in
welght, waist circumference, body fat, BMI, blood
pressure, self-reported physical activity, dietary intake,
alcohol consumption, and measures of psychological and

physical wellbeing 12 menths after baseline measure-
ment. Mean weight loss in the intervention group fell

4-96% and is likely to be of clinical benefit.

Lancet 2014; 383:1211-21

Published Online
January 21, 2014

httpyf/dx.doi.org/10.1016/
50140-6736(13)62420-4

008 (015t0-002)




Efekty udziatu w programie
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Gdanski Osrodek Promocji Zdrowia
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Jak uciec przed chorobami?

oooo (& P
000|000 Tt
Off 770

CHOROBA - ZDROWIE

Jak zwiekszy¢ swoje szanse na dtuzsze
| zdrowsze zycie?

Jak dodac lat do zycia?
Jak dodac zycia do lat?
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Dziekujemy
Za uwage.
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