=“= Magiczny

=|“ Krakow

»SuperDziadkowie” - budujemy pokoleniowy most do zdrowia
2018-01-22

W poniedziatek, 29 stycznia, w godz. 10.30-15.30, w Sali Obrad Rady Miasta Krakowa przy placu
Wszystkich Swietych 3-4 odbeda sie nowatorskie ,, Warsztaty edukacyjne dla SuperDziadkow” ze
zdrowego stylu zycia i putapek wspétczesnosci, aby zgodnie ze swoimi intencjami mogli oni dba¢ o
zdrowie wnukow i nadal ich rozpieszczaé, z ta mata réznica, ze odtad - Swiadomie. Poprowadza je
specjalisci programu ,,PoZdro!” - praktycy z zakresu zdrowia publicznego, dietetyk, lekarz i psycholog.

Za zywienie dzieci i mtodziezy najczesciej uwaza sie, ze odpowiedzialni sg rodzice. Waznymi
ogniwami w kontekscie diety dzieci sg takze szkota i dziadkowie. O ile szkotami coraz chetniej
zajmujg sie samorzady, wprowadzajgc edukacje zywieniowg skierowang do dzieci i do
pracownikéw oswiaty, o tyle Fundacja Medicover postanowita stworzy¢ warsztaty skierowane
wtasnie do dziadkdow.

~SuperDziadkowie” to tacy dziadkowie, ktérzy wykorzystujg swojg wiedze i doswiadczenie do
budowania zdrowego otoczenia dla siebie i swoich bliskich. Te wiedze, najczesciej juz majg - z
wtasnego dziecinstwa, jednak nie zawsze jg stosujg. A jaka to wiedza? To wtasnie bedzie
przedmiotem warsztatéw.

- W ramach naszej wieloletniej dziatalnosci z zakresu zapobiegania chorobom cywilizacyjnym,
takim jak cukrzyca typu 2, nadwaga i otytos¢, zauwazyliSmy, ze bardzo waznym ogniwem w
pracy z rodzing sg dziadkowie. Czesto stanowig trzon, sg cichymi bohaterami swoich bliskich, bo
pomagajg przy wychowywaniu dzieci wspierajgc np. w prowadzeniu domu i przygotowywaniu
positkéw. Jak popatrzymy na sSwiat oczami dziadkéw, czesto sie okazuje, ze znajg dobrze zdrowe
nawyki zywieniowe i majg wielkg wiedze na temat zywnosci i produktéw, jednak mity, ktére
pokutujg w naszej kulturze niestety powodujg, ze ich nie stosujg - méwi Kamila Szarejko,
kierownik Ogélnopolskiego Programu Profilaktyki Cukrzycy i Choréb Cywilizacyjnych ,, PoZdro!”.

- Pierwszy z brzegu przyktad: cztery-piec¢ positkéw i przerwy miedzy nimi, podstawa zasad
prawidtowego zywienia. Gdy pytamy dziadkéw na wyktadzie, gdzie jadali? Zawsze odpowiadaja
jednogtosnie, ze w zasadzie tylko w domu. Poza domem, tylko drugie $Sniadanie otrzymane od
opiekuna. Jak sie pytamy, ile trwata droga do szkoty okazuje sie, ze 30 minut w jedng strone - to
najczesciej padajgca odpowiedz, a zdarzajg sie i tacy co szli godzine lub dtuzej. Po szkole nie
byto siedzenia przed telewizorem, tylko pomaganie w domu, przy pracach wymagajgcych
dtuzszego zaangazowania fizycznego, dlatego kalorycznos$¢ potraw musiata by¢ inna. Prania nie
wrzucato sie do automatycznej pralki, tylko trwato ono dwa-trzy dni raz na dwa-trzy tygodnie i
byto praca fizyczng. Stodycze przygotowywane byty raz w tygodniu i serwowane w niedziele w
postaci domowego ciasta, domowych drozdzéwek, jako deser do obiadu. Dzisiaj, z deklaracji
rodzicéw wiemy, ze wygodne, lecz niekoniecznie stuzace naszemu zdrowiu zachowania, sa
codziennoscig. Wiemy réwniez, ze nadmiar cukru uzaleznia i moze powodowac ktopoty ze
snem, ospatosc lub wrecz przeciwnie, nadpobudliwosé. Takich przyktaddéw jest duzo wiecej i
prezentujemy je na spotkaniach ,,PoZdro!”. W dziadkach i ich wiedzy widzimy super moc i
dlatego warsztaty nazwalismy , SuperDziadkowie” - zaznacza.

W ramach Ogdlnopolskiego Programu Profilaktyki Cukrzycy i Chordéb
Cywilizacyjnych ,,PoZdro!”, prowadzone sa od czterech lat warsztaty
edukacyjne dla catych rodzin z zakresu:
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o profilaktyki zdrowia ze szczegdlnym uwzglednieniem wptywu otytoSci na nasz organizm
i konsekwencji nie podjecia dziatania w kierunku zmiany stylu zycia,

¢ 0g0Inych zasad oraz praktycznych porad zywieniowych,

e psychologicznych aspektéw funkcji zywnosci i podejscia do zmiany nawykéow
zywieniowych poczawszy od motywacji po wspieranie i dziatanie wspdlne wszystkich
cztonkéw rodziny,

¢ budowania sSwiadomych konsumentéw, znajgcych i rozumiejgcych zasady tworzace
reklamy, oraz sktady produktéw i podstawy technik wptywania na podswiadomos¢.

Do tej pory w warsztatach uczestniczyto juz ponad 3000 oséb i ta liczba stale rosnie. Celem
warsztatow jest uswiadomienie stuchaczom, jak nasze codzienne decyzje o diecie i aktywnosci
fizycznej wptywaja na samopoczucie i stan zdrowia kazdego z nas, a w rodzinie takze na
najmtodszych. Choroby cywilizacyjne to w 50 proc. efekt ztej diety i braku ruchu. Profilaktyka to
nie tylko wczesne wykrywanie choréb, ale przede wszystkim zapobieganie im. Jak to zrobi¢, aby
zminimalizowad ryzyko zachorowania na np. cukrzyce typu 2? Tego i wielu innych ciekawych
informacji dowiedza sie uczestnicy warsztatéw. Organizatorzy chca, aby dziadkowie poczuli
wiekszg pewnosc¢ siebie w kontakcie z mtodym pokoleniem, budujac jego zainteresowanie
tematyka, ktérg - jak sie okazuje -Swietnie znajg, by chcieli by¢ czescig zmiany w rodzinie.

Warsztaty sg dopasowane do stuchaczy w taki sposdb, aby przekazywana wiedza i zajecia
praktyczne pozwalaty na lepsze zadbanie o zdrowie swoje, jak i o zdrowie wnukdw.

Zapisy do piatku, 26 stycznia, na stronie internetowej www.superdziadkowie.pl lub pod
numerem telefonu: 12 616 94 96. Liczba miejsc jest ograniczona._

- Widzac kampanie i strone superdziadkowie.pl, pomyslelismy, ze taka inicjatywa przydataby sie
rowniez w Krakowie dla naszych dziadkéw. Jako pracownicy Biura ds. Ochrony Zdrowia
uwazamy, ze profilaktyka jako utrwalanie prawidtowych wzorcéw zdrowego stylu zycia, moze
zapobiec wielu chorobom. Co wazne, wystepowanie nadwagi i otytosci w okresie dziecifstwa
zwigzane jest z wyraznie wiekszym ryzykiem wystepowania otytosci wieku dorostego, dlatego
swiadomi obywatele, przekazujacy sobie zasady zdrowego trybu zycia z pokolenia na pokolenie,
majg szanse na ograniczenie chordéb cywilizacyjnych, w tym nadwagi i otytosci, cukrzycy oraz
innych - méwi Jadwiga Starnawska-Kasprzyk, Kierownik Referatu Zdrowia w Biurze ds. Ochrony
Zdrowia Urzedu Miasta Krakowa.

Wedtug danych organizatoréw, w Polsce na nadwage lub otytos¢, cierpi prawie co czwarte
dziecko. Najczestsza przyczyna jest nieprawidtowa dieta i brak ruchu. Wszechobecny przekaz
reklamowy produktéw spozywczych, w tym stodkich napojéw i przekasek, potrafi wprowadzac¢ w
btad i oddziatywad na nasze decyzje zakupowe, co moze przyczyniac sie do pogtebiania
problemu. Z badan przeprowadzonych w ramach programu ,,PoZdro!”, wsréd 21 000 uczniéw w
wieku 13 lat wynika, ze co drugie dziecko ma stabg lub bardzo stabg wydolnos¢ fizyczng i
miatoby zadyszke wchodzac na czwarte pietro. Nalezy pamieta¢, ze otytos¢, zgodnie z WHO jest
chorobg i moze powodowad powazne konsekwencje w postaci kolejnych choréb jak cukrzyca
typu 2, ktéra z kolei moze skonczy¢ sie amputacjg stopy cukrzycowej.

Wiecej informacji o programie ,,PoZdro!” na stronie internetowej i Facebooku.
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