Wymagania egzaminacyjne z edukacji zdrowotnej szkole ponadpodstawowej (kl. 2 LO)

Od hipotezy do leku — rola
badan naukowych
i klinicznych w
profilaktyce
i leczeniu choréb w
kontekscie wiedzy
zdobytej w ramach
edukacji zdrowotnej

Dziat X. System
ochrony zdrowia

Znaczenie dowodow naukowych — czym sa, jak odréznic¢
rzetelne dane od opinii; hierarchia wiarygodnosci dowodow w
medycynie.

Rola badan w profilaktyce i terapii — przyktady odkry¢ opartych
na badaniach, ktére zmienity zdrowie publiczne (szczepienia,
leki, testy diagnostyczne).

Etapy badan klinicznych — fazy -1V, od badan bezpieczenstwa
po monitorowanie dtugoterminowe.

Zasady etyczne badan — zgoda uczestnika, poufnos¢, ocena
ryzyka i korzysci, rola komisji bioetycznych.

Udziat pacjenta w badaniu — prawa, obowigzki, potencjalne
korzysci i zagrozenia; roznice miedzy badaniem kliniczne a
standardowym leczeniem.

Przyktady wspétczesnych badan.

Transplantologia
i dawstwo — zasady,
rodzaje zgody irola
bliskich

Dziat Il. Zdrowie
fizyczne

Transplantologia — definicja, cele, znaczenie dla ratowania
zycia i poprawy jego jakosci.
Dawstwo narzadow, szpiku i krwi — na czym polega, kto moze
zosta¢ dawcg, procedury i wymagania.

Rodzaje zgody na pobranie narzadéw: zgoda swiadoma —
wyrazona wprost przez dawce; zgoda domniemana —
obowigzujgca w Polsce, jesli brak sprzeciwu; sprzeciw
wyrazony za zycia — formy ztozenia sprzeciwu (Centralny
Rejestr Sprzeciwow, pisemne oswiadczenie). Rola 0s6b
bliskich dawcy — przekazywanie wiedzy owoli zmartego,
wsparcie decyzji medycznych.

Aspekty etyczne i prawne — prawa dawcy i biorcy,
bezpieczenstwo procedur, przeciwdziatanie handlowi
narzagdami.

Znaczenie promocji dawstwa — rola kampanii spotecznych i
edukacji publicznej.

Dobér programu
aktywnosci fizycznej w
oparciu
o rekomendacje irzetelne
zrodta informaciji

Dziat Ill.
Aktywnosé
fizyczna

Znaczenie planowania aktywno$ci fizycznej — dostosowanie do
wieku, stanu zdrowia, kondycji i celéw.

Rodzaje aktywnosci — aerobowa, sitowa, rozciggajaca,
rownowazna; przyktady ¢éwiczen dla réznych grup wiekowych i
zdrowotnych. Rekomendacje dotyczace aktywnosci—
zalecenia WHO i Ministerstwa Zdrowia (czestotliwosé,
intensywnos$¢, czas trwania).

Kryteria wyboru ¢wiczen — bezpieczenstwo, efektywnosé,
dostepnos$¢ sprzetu i miejsca.

Zrédha informacji — publikacje naukowe, certyfikowani trenerzy,
portale zdrowotne, materiaty edukacyjne instytucji publicznych.
Dostosowanie planu aktywnosci dla innych oséb —
uwzglednianie indywidualnych potrzeb i ograniczen.
Monitorowanie postepéw — proste metody oceny efektow
aktywnosci.

Sedentarny styl zycia —
skutki dla zdrowia
i sposoby
przeciwdziatania

Dziat Il
Aktywnos$¢
fizyczna

Sedentarny styl zycia — definicja, przyktady zachowan
siedzacych w codziennym zyciu.

Wptyw siedzgcego trybu zycia na zdrowie fizyczne —
zwiekszone ryzyko choréb sercowo-naczyniowych, otytosci,
cukrzycy typu 2, ostabienie miesni i kosci.

Wptyw na zdrowie psychiczne —obnizenie nastroju,
spadekenergii, problem z koncentracja, wigksze ryzyko depresji.
Skutki w réznych grupach wiekowych — dzieci, mtodziez,
dorosli, seniorzy.

Sposoby przeciwdziatania — wprowadzanie regularnych
przerw w siedzeniu, aktywnos¢ w pracy i w domu, ¢wiczenia
dostosowane do wieku i stanu zdrowia.

Dostosowanie aktywnosci do ograniczen zdrowotnych —
¢wiczenia o niskiej intensywnosci, aktywnos$¢ w wodzie,
spacery, ¢wiczenia wzmacniajgce postawe.

Rola edukacji i planowania — Swiadome witgczanie ruchu

w codzienny harmonogram.

Zagrozenia zwigzane z

nadmierng aktywnoscig

fizyczng i sposoby ich
unikania

Dziat IIl.
Aktywnosé
fizyczna

Zagrozenia wynikajgce z nadmiernej aktywnosci fizycznej —
przemeczenie fizyczne i psychiczne, zaburzenia snu,
sktonno$¢ do urazéw, spadek odpornosci.

Kompulsywne wykonywanie ¢éwiczen — definicja, przyczyny,
skutki dla zdrowia fizycznego i psychicznego.

Ryzyko zwigzane z aktywnoscig na $wiezym powietrzu przy
ztej jakosci powietrza — epizody smogowe, tereny o
zwiekszonej emisji spalin i pytow.

Wptyw zanieczyszczen powietrza na organizm podczas
wysitku — uktad oddechowy, sercowo-naczyniowy,




odpornosciowy.

Sposoby unikania zagrozen — planowanie intensywnosci
wysitku, dni odpoczynku, monitorowanie jakosci powietrza,
wybor odpowiednich miejsc i pér ¢wiczen.

Znaczenie regeneracji — rola snu, odzywiania, nawodnienia i
odnowy biologicznej w profilaktyce przecigzen.

Swiadome planowanie aktywnosci — dostosowanie treningu
do aktualnego stanu zdrowia, kondycji i warunkéw
Srodowiskowych.

Planowanie i organizacja
wycieczki
turystycznej w duchu
zrownowazonej turystyki

Dziat Il
Aktywnosé
fizyczna

Rodzaje turystyki — piesza, rowerowa, gérska, wodna; réznice
w wymaganiach i przygotowaniu.

Znaczenie turystyki dla zdrowia — korzysci fizyczne (kondycja,
wydolnos¢), psychiczne (relaks, redukcja stresu) i spoteczne
(integracja, budowanie wiezi).

Planowanie wycieczki — wybor trasy, czas trwania, analiza
trudnosci, przygotowanie sprzetu, prowiantu i odziezy.
Organizacja i bezpieczenstwo — zasady poruszania sie w
terenie, pierwsza pomoc, informowanie bliskich o planach,
stosowanie sie do regulamindw.

Zasady zréwnowazonej turystyki — ochrona przyrody, unikanie
Smiecenia, minimalizowanie sladu ekologicznego, wspieranie
lokalnych spotecznosci.

Realizacja wycieczki — odpowiedzialne zachowanie podczas
podrézy, dbanie o wtasne bezpieczenstwo i komfortinnych
uczestnikow.

Ewaluacja wycieczki — ocena przebiegu, wnioskéw

i doswiadczenh z podrozy.

Potrzeby oséb z
zaburzeniami
psychicznymi na réznych
etapach
zycia

Dziat V. Zdrowie
psychiczne

Zaburzenia psychiczne - definicja, réznorodno$¢ przyczyn
(biologiczne, psychologiczne, spoteczne).

Zaburzenia odzywiania — anoreksja, bulimia, kompulsywne|
objadanie sie; potrzeby w zakresie leczenia i wsparcia
psychicznego.

Zaburzenia depresyjne — objawy, leczenie, szczegélne formy
(depresja w cigzy, depresja poporodowa).

Zaburzenia lekowe — fobie, zaburzenia paniczne, uogélnione
zaburzenie lekowe; znaczenie poczucia bezpieczenstwa.
Zaburzenia afektywne dwubiegunowe — potrzeba stabilizacji
nastroju, wsparcia w okresach manii i depresji.

Zaburzenia psychotyczne — schizofrenia, psychozy reaktywne;
potrzeba leczenia farmakologicznego, terapii

i wsparcia spotecznego.

Zaburzenia neurodegeneracyjne — choroba Alzheimera,
choroba Parkinsona, otgpienia; potrzeba opieki
dtugoterminowej i dostosowania otoczenia.

Wsparcie na réznych etapach zycia — dzieci, mtodziez,
dorosli, seniorzy; rola rodziny, specjalistow i instytucji.

Specjalisci zdrowia
psychicznego, nurty
psychoterapii
i ochrona prawna zdrowia
psychicznego

Dziat V. Zdrowie
psychiczne

Dob6r pomocy specjalistycznej — kiedy i do kogo sie zgtosi¢ w
zaleznosci od problemu.

Réznice miedzy specjalistami: psycholog — diagnoza
psychologiczna,wsparcie emocjonalne; psychoterapeuta —
prowadzenie terapii w okreslonym nurcie; psychiatra — diagnoza
i leczenie farmakologiczne choréb psychicznych; specjalista
psychoterapii uzaleznien — praca z osobami uzaleznionymi;
trener—rozwdéj umiejetnosci, motywowanie; coach — wsparcie

w realizacji celéw, rozwdj osobisty.

Podstawowe nurty psychoterapii — poznawczo-behawioralny,
psychodynamiczny, systemowy, egzystencjalno-
humanistyczny, integracyjny; ich gtéwne zatozenia i
zastosowanie.

Przepisy prawne dotyczace ochrony zdrowia psychicznego
ustawa o ochronie zdrowia psychicznego w Polsce, prawa
pacjenta, zasady hospitalizacji.

Znaczenie swiadomego wyboru specjalisty — dostosowanie
metody i podejscia do potrzeb pacjenta.

Szacunek dla decyzji
zyciowych innych oséb —
rodzina, zwigzki
i rodzicielstwo

Dziat VI. Zdrowie
spoteczne

Réznorodnos¢ decyzji zyciowych — zwigzek formalny,
nieformalny, brak zwigzku, separacja, rozwdéd, rozstanie,
rodzicielstwo biologiczne, adopcyjne, zastepcze,
wielodzietnos$é, bezdzietnosc.

Szacunek w komunikacji — zasady formutowania komunikatow
bez oceniania, naruszania granic i stosowania stereotypow.
Potencjalne skutki roznych decyzji — aspekty emocjonalne,
spoteczne, ekonomiczne iprawne.

Znaczenie empatii —umiejetnos¢ stuchania i rozumienia
perspektywy innych osob.

Warto$¢ prywatnosci iautonomii — prawo do samostanowienia
w kwestiach rodzinnych i osobistych. Etyka rozmowy —
unikanie jezyka stygmatyzujgcego i naruszajgcego godnosc¢.




Przepisy prawne dotyczace zawarcia matzenstwa —
wymagania formalne, prawa i obowigzki matzonkow,
przeszkody matzenskie.

Uprawnienia i obowigzki matzonkéw — wspdélnota majatkowa,
obowigzek wzajemnej pomocy, prawo do dziedziczenia.
Urlopy i Swiadczenia zwigzane z macierzynstwem i
rodzicielstwem: urlop macierzynski, urlop rodzicielski, urlop
wychowawczy, urlop ojcowski.
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Prawo rodzinne w Polsce —
matzehstwo, zwigzki
nieformalne
i przepisy dotyczgce
rodzicielstwa

Dziat VI. Zdrowie
spoteczne

Prawa rodzicow nieletnich — obowigzki i ograniczenia prawne,
wsparcie instytucjonalne.

Zrodta informacji prawnej — Kodeks rodzinny i opiekunczy,
Kodeks pracy, portale rzagdowe, poradniki instytucji
publicznych.

Znaczenie znajomosci prawa rodzinnego — ochrona swoich
praw i Swiadome podejmowanie decyzji.
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Jak nasze otoczenie
wptywa na zycie i co
mozemy zrobic?

Dziat VIII.
Zdrowie
srodowiskowe

Pojecie zdrowia $rodowiskowego — powigzanie jakosci
powietrza, wody, gleby i klimatu akustycznego

z chorobami cywilizacyjnymi i dtugoscig zycia.

Ukryte zagrozenia — mikroplastik w wodzie pitnej, metale
ciezkie w glebie, zwigzki lotne w powietrzu wewnatrz
pomieszczen, $wiatto nocne a rytm biologiczny.

Zrédla i mechanizmy dziatania zagrozen — jak

spaliny wptywajg na ukltadoddechowy, a pestycydy na ukfad
hormonalny; znaczenie kumulacji substancji w organizmach.
Dziatania profilaktyczne i naprawcze — od osobistych nawykow
(np. wybor transportu, s$wiadoma konsumpcja) po projekty
spoteczne i regulacje prawne.

Rola wspoétpracy miedzysektorowej — przyktady, jak
mieszkancy, szkoty, samorzady iorganizacje pozarzadowe
mogqg dziata¢ wspélnie (np. programy czystego powietrza,
akcje ,Ciszej w miescie”).

Planowanie i ewaluacja dziatah — wykorzystanie narzedzi
SMART, analiza kosztow i efektow.
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Dezinformacja, fake
newsy, sztuczna
inteligencja i wptyw
reklam na decyzje
dotyczagce substancji
psychoaktywnych

Dziat IX.
Internet
i profilaktyka
uzaleznien

Rodzaje dezinformacji — manipulacja informacjag, pétprawdy,
fabrykowane tresci, kontekstowe przektamania, deepfake.
Pojecie fake newsow — definicja, cechy charakterystyczne,
przyktady i skutki spoteczne.

Sztuczna inteligencja (ang. artificial intelligence, Al) — korzysci
(np. w medycynie, edukacji, komunikacji), zagrozenia (np.
dezinformacja, automatyzacja fake news, naruszenia
prywatnosci).

Wptyw reklam na postawy — mechanizmy perswazji, jezyk

i obrazy w reklamach, rola emocji w podejmowaniu decyzji.
Reklamy a uzywanie substancji psychoaktywnych - alkohol,
nowatorskie wyroby tytoniowe (np. e-papierosy,

podgrzewacze tytoniu); jak marketing moze zacheca¢ do ich
uzywania.

Krytyczne myslenie — sposoby weryfikowania informacji,
ocena wiarygodnosci zrédet.

Odpowiedzialne korzystanie z mediéw — filtrowanie tresci,
swiadome podejmowanie decyzji konsumenckich.
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Uzaleznienia
fizyczne
i behawioralne —
mechanizmy, przyktady
i samoocena ryzyka

Dziat IX.
Internet
i profilaktyka
uzaleznien

Pojecie uzaleznienia — r6znice miedzy uzaleznieniem
fizycznym a behawioralnym. Przyktady uzaleznien fizycznych —
alkohol, nikotyna, narkotyki.

Przyktady uzaleznien behawioralnych — hazard, gry
komputerowe, media spoteczno$ciowe, kompulsywne zakupy.
Mechanizm uzaleznienia —rola uktadu nagrody w mézgu,
tolerancja, objawy odstawienia, utrata kontroli nad
zachowaniem.

Czynniki ryzyka uzaleznieh — biologiczne, psychologiczne,
spoteczne i srodowiskowe.

Samoocena zachowan — rozpoznawanie objawéw
ryzykownych nawykdéw, analiza wtasnych przyzwyczajen.
Znaczenie profilaktyki — unikanie sytuacji sprzyjajgcych
uzaleznieniom, rozwijanie zdrowych strategii radzenia sobie ze
stresem.
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Objawy uzaleznien i formy
leczenia — od terapii
ambulatoryjnej po

leczenie przymusowe

Dziat IX. Internet
i profilaktyka
uzaleznien

Objawy uzaleznien — fizyczne(np. drzenie rak, potliwosg,
bezsennos¢), psychiczne (np. obsesyjne mysli, drazliwosc,
lek), spoteczne (np. izolacja, konflikty w relacjach).
Rozpoznawanie sygnatéw ostrzegawczych — utrata kontroli,
zwiekszanie dawki, zaniedbywanie obowigzkéw, ryzykowne
zachowania.

Formy leczenia uzaleznien:

-ambulatoryjne —terapia w poradniach, bez koniecznosci
pobytu w osrodku;

-dzienne — uczestnictwo w terapii w ciggu dnia, powrét do




domu na noc;

-stacjonarne — catodobowy pobyt w osrodku lub szpitalu;
-przymusowe — na mocy decyzji sgdu w sytuacjach
okreslonych prawem.

Kryteria wyboru formy leczenia — stopien zaawansowania
uzaleznienia, stan zdrowia, gotowos¢ pacjenta do terapii,
mozliwosci organizacyjne.

Znaczenie wczesnej interwencji — im szybciej podjete
leczenie, tym wieksze szanse na skutecznosé¢
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Narkotyki w celach
seksualnych —
zagrozenia, redukcja
szkod i aspekty prawne

Dziat IX.
Internet
i profilaktyka
uzaleznien

Narkotyki stosowane w celach seksualnych - przyktady
substancji (np. GHB — ,pigutka gwattu”), mefedron,
metamfetamina) i powody ich uzywania w tym kontekscie.
Zagrozenia zdrowotne — uszkodzenia uktadu nerwowego,
zatrucia, przedawkowania, choroby przenoszone drogg ptciowg
w wyniku ryzykownych zachowan.

Zagrozenia psychospoteczne - utrata kontroli, uzaleznienie,
przemoc seksualna, konflikty w relacjach, problemy prawne.
Koncepcja redukcji szkéd — dziatania minimalizujgce
negatywne skutki uzywania substancji psychoaktywnych (np.
dostep do testdw czystosci substancji, edukacja o ryzykach,
wsparcie medyczne).

Aspekty prawne — przepisy dotyczgce:

-zakazu posiadania narkotykow,

-zakazu naktaniania do ich uzywania,

-zakazu udzielania innym osobom, karalnosci handle
substancjami psychoaktywnymi.

Znaczenie edukaciji i profilaktyki — przeciwdziatanie
ryzykownym zachowaniom poprzez wiedze i dostep do
pomocy.
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Przecigzenie
informacyjne, FOMO i
JOMO - wptyw internetu
na zdrowie psychiczne

Dziat IX.
Interneti
profilaktyka
uzaleznien

Przecigzenie informacyjne — definicja, przyczyny (nadmiar
tresci w mediach, wielozadaniowos$¢), skutki dla koncentracji,
pamieci i nastroju.

FOMO (ang. Fear of Missing Out) —lek przed odtgczeniem od
sieci, przegapieniem waznych informacji lub wydarzen; wptyw
na zdrowie psychiczne i relacje spoteczne.

JOMO (ang. Joy of Missing Out) — swiadome rezygnowanie

z nadmiaru informacji i aktywnosci online, jako element dbania
o dobrostan psychiczny.

Wptyw nadmiaru informacji na funkcjonowanie — spadek
efektywnosci, stres, problemy ze snem, uzaleznienie od
mediow spotecznosciowych.

Sposoby radzenia sobie z przecigzeniem informacyjnym —
selekcja zrodet, higiena cyfrowa,ustalanie czasu bez ekrandéw,
praktykowanie uwaznosci.

Znaczenie rownowagi — jak wywazy¢ dostep doinformacji i
odpoczynek od mediow.
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Prawa pacjenta irola
Rzecznika Praw Pacjenta

Dziat X. System
ochrony zdrowia

Prawa pacjenta — prawo do informacji, do wyrazenia zgody na
leczenie, do intymnosci i poszanowania godnosci, do
dokumentacji medycznej, do $wiadczen zdrowotnych zgodnych
z aktualng wiedzg medyczna.

Osoby iinstytucje odpowiedzialne za przestrzeganie praw
pacjenta — personel medyczny, kierownictwo placéwek, organy
administracji publicznej, samorzady zawodéw medycznych.
Sposoby reagowania na naruszenie praw pacjenta —
sktadanie skarg, wnioskéw iodwotan do odpowiednich
instytucji, korzystanie z pomocy prawnej.

Rola Rzecznika Praw Pacjenta, ochrona indywidualnych

i zbiorowych praw pacjentéw, interwencje w placéwkach,
prowadzenie postepowan wyjasniajgcych, dziatalnosé
edukacyjna.

Znaczenie znajomosci swoich praw — wptyw na
bezpieczenstwo, jakos$¢ leczenia i poczucie godnosci
pacjenta.
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Korzystanie ze swiadczen
zdrowotnych - POZ,
NiSPL, AOS, szpitale i
SOR

Dziat X. System
ochrony zdrowia

Podstawowa opieka zdrowotna (POZ) —rola lekarza
rodzinnego, pielegniarki i potoznej POZ, zakres ustug,
procedura rejestracji i umawiania wizyt.

Nocna i $wigteczna pomoc lekarska (NiSPL) — kiedy
korzysta¢, zakres pomocy, sposob kontaktu.




Ambulatoryjna opieka specjalistyczna (AOS) — skierowania,
rodzaje poradni specjalistycznych, czas oczekiwania na wizyte.
Opieka szpitalna — procedura przyjecia, prawa pacjenta,
rodzaje oddziatéw, opieka planowa i w trybie nagtym.
Szpitalny oddziat ratunkowy (SOR) — procedura przyjecia,
zasady triage, réznica miedzy SOR a NiSPL.

Wyszukiwanie podmiotéw leczniczych — korzystanie

z mapy podmiotow NFZ, stron internetowych placéwek, infolinii
i aplikacji zdrowotnych.

Znaczenie znajomosci systemu opieki zdrowotnej — skrocenie
czasu oczekiwania, unikanie przecigzenia SOR, wtasciwe
kierowanie problemoéw zdrowotnych.
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Postepowanie w stanach
zagrozenia zycia
i zdrowia oraz zasady
korzystania
Z pomocy ratownictwa
medycznego iSOR

Dziat X. System
ochrony zdrowia

Stany zagrozenia zycia i zdrowia.

Wezwanie zespotu ratownictwa medycznego (ZRM) —
sytuacje, w ktérych jest to konieczne, oraz procedura
wzywania pomaocy.

Symulacja rozmowy z dyspozytorem - podanie miejsca
zdarzenia, liczby poszkodowanych, opisu stanu zdrowia,
swoich danych kontaktowych.

Nieuzasadnione wezwanie ZRM - przykfady i konsekwencje
prawne oraz etyczne.

Nieuzasadnione zgtoszenie sie na SOR - sytuacje, ktére
powinny by¢ obstuzone w POZ lub NiSPL, wptyw takich
zgtoszen na dostgepnos¢ pomocy dla os6b w ciezkim stanie.
Znaczenie racjonalnego korzystania z systemu ratownictwa —
ochrona zasobéw, szybka pomoc dla potrzebujgcych.
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Samoleczenie,
telemedycyna,
e-zdrowie izasady
korzystania z lekow

Dziat X. System
ochrony zdrowia

Samoleczenie — definicja, korzysci i zagrozenia, przyktady (np.
leczenie przeziebienia, podwyzszonej temperatury

ciata lekami bez recepty).

Zasady prawidtowego stosowania lekéw bez recepty (OTC) —
czytanie ulotek, przestrzeganie dawek, unikanie interakcji
lekowych.

Telemedycyna — formy konsultacji zdalnych, zalety i
ograniczenia.

E-zdrowie — ustugi cyfrowe w ochronie zdrowia (np.

e-recepta, e-skierowanie, Internetowe Konto Pacjenta).
Réznice miedzy lekiem a suplementem diety — regulacje
prawne, skutecznos¢, bezpieczenstwo stosowania.

Zasady dostepu do lekéw na recepte i bez recepty — procedury
zakupu, rola lekarza i farmaceuty.

Refundacja lekéw w Polsce — zasady, lista lekow
refundowanych, réznice w odptatnosci.

Swiadome korzystanie z lekéw — unikanie naduzywaniai
samowolnego odstawiania lekéw przepisanych przez lekarza.
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] Projekt edukacyjny Proponowane tematy:
,Zy¢ dobrze i zdrowo — moj osobisty plan na dtugie i szczesliwe zycie”
lub ,Zdrowie jako warto$¢ — jak budowac¢ petne i sensowne zycie w harmonii ze sobg i Swiatem”.




