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Integralny i fundamentalny element zdrowia

ZABURZENIA ZDROWIA @ Q> (:)

PSYCHICZNEGO TO M.IN.:

Choroba afektywna Psychozy
Depresja dwubiegunowa (np. schizofrenia)

ZDROWIE PSYCHICZNE W POLSCE | NA SWIECIE

Ok. 3,8% populacji swiata
(280 milionéw osdb) Problemy ze zdrowiem psychicznym dotykaja

' jest dotkniete depresja. 209/ dzieci i mtodziezy na swiecie.
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1,5 min polek i Polakéw "‘""""‘
ma zdiagnozowang depresje
e praW|Ie tyle\,/\llle Wynos \l/ Osoby o nizszym statusie ekonomicznym s3 bardziej
populacja Warszawy). narazone na problemy ze zdrowiem psychicznym.

CZYNNIKI RYZYKA DLA ZDROWIA PSYCHICZNEGO
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INDYWIDUALNE ZEWNETRZNE SRODOWISKOWE
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Indywidualna zdolnos< radzenia Czynniki spoteczne, Srodowisko, w ktérym
sobie z myslami, emocjami, kulturowe, ekonomiczne zyjemy, miejsce zamieszkania,
zachowaniami czy kontaktami i polityczne. sposdb projektowania miast.

miedzyludzkimi.

ZANIECZYSZCZENIE POWIETRZA: CZYNNIK RYZYKA DLA ZDROWIA
PSYCHICZNEGO MIESZKANCOW | MIESZKANEK MIAST

Zanieczyszczenia powietrza (PM, ., PM_, NO_, O, WWA i CO)

2,57 107
Zanieczyszczenie powietrza jest badane przez naukowcdéw jako narastajacy
czynnik zagrazajgcy zdrowiu psychicznemu.

Przeglad systematyczny 39 badar i metaanaliza przeprowadzone w 2021 roku
wskazuja, ze istnieje zwigzek pomiedzy depresjj, a dtugotrwata ekspozycja
na pyty zawieszone PM, , oraz krétkotrwatg ekspozycja na inne zanieczysz-
czenia, takie jak: pyty zawieszone o $rednicy <10 ym (PM, ) oraz =2,5 um (PM, ),
dwutlenek azotu (NO,), dwutlenek siarki (SO,), ozon (O,) lub tlenek wegla (CO)..

Wyniki analizy przeprowadzonej na dwdch bazach danych (151 miliondw osdb
z USA i 1,4 miliona osdb z Danii) wskazujg na znaczacy zwigzek pomiedzy
ekspozycja na zanieczyszczenia powietrza a ryzykiem zaburzen
neuropsychiatrycznych?

Komisja naukowa czasopisma medycznego “The Lancet” uznata zanieczy-
szczenia powietrza za jeden z czynnikdéw ryzyka demenc;jid.

Wysokie temperatury

Zmiana klimatu powoduja wzrost agres;ji

] » interpersonalnej, co moze
Fale upatéw mogg prowadz!c prowadzi¢ do aktéw
do stresu oraz do pogorszenia przemocy.

stanu 0séb majacych zaburze-
nia psychiczne.

Upaty s3 szczegdlnie dotkliwe
w miastach przez zjawisko
tzw. miejskiej wyspy ciepta.
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Urbanizacja (szczegdlnie

Hatas
gesta zabudowa, geste

abl o . (z transportu
zaludnienie, sztuczne oswietlenie) drogowego

e Nadmiar bodZcéw i zbyt duza ich intensywnos¢; czy przemystu)

e Brak przestrzeni do podejmowania
aktywnosci fizycznej;

powoduje poirytowanie,
problemy ze snem
Brak przestrzeni do zabawy, rozrywek, czy problemy poznawcze

rozwijania zycia spotecznego. (np. z koncentracjg uwagi).

To wszystko moze powodowac stres,
agresje, zaburzony rozwéj poznawczy.

Czas spedzany wsrod przyrody
wspomaga radzenie sobie

z przewlektym stresem, zmecze-
niem uwagi, zmniejsza objawy leku
i depresji, wzmacnia emocjonalny
dobrostan oraz obniza poziom

kortyzolu i cisnienie krwi.
Tereny zielone i niebieskie \W
f

(parki, rzeki, oczka
wodne, jeziora itp.).

Place, parki, przestrzen publiczng
dla aktywnosci spotecznej,
wolontariatu, rozrywki.

) Q 2 Przestrzeri do podejmowania
| Emem

Bezpieczne oraz
atrakcyjne szlaki

: @) piesze i rowerowe.
Obszary wykluczajgce —

ruch samochodowy.

JAK TWORZYC MIASTA PRZYJAZNE
DLA ZDROWIA PSYCHICZNEGO?

| IS

Q P
& - .
Tworzenie obszaréw ®
ograniczajacych lub Projektowanie miast 15-minutowych
wykluczajacych ruch - realizacja podstawowych potrzeb
samochodowy. takich jak szkota lub zakupy odbywa sie

w zakresie 15-minutowego spaceru

ap — lub przejazdzki rowerem.

Monitorowanie ‘A\K“ A
poziomu zanieczy-
szczen powietrza.
ab

Promowanie, rozwijanie i nagradzanie bezemisyjnej
mobilnosci, czyli jazdy na rowerze i chodzenia.

Inwestowanie w dostepny dla wszystkich
transport publiczny, ktéry przeciwdziata

wykluczeniu i zapewnia dostep np. do /‘
zieleni czy zycia spotecznego wszystkim l -.. -. I
mieszkaricom i mieszkankom. l

Dbanie o tereny zielone Organizowanie , dni bez Tworzenie przestrzeni

zarowno duze (parki, lasy, samochodu”, przejazdéw przyszkolnych bez samochodow

skwery) jak i mate przyosie- rowerowych, festiwali (stuzy ksztatceniu dobrych

dlowe obszary z zielenia. pokazujgcych, jak wyko- nawykdow u dzieci oraz zwiekszaniu
rzystywac przestrzen ich bezpieczeristwa).
zarezerwowang dla aut.
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)) wiem psychicznym. Jesli szukasz wsparcia, skontaktuj si¢ ze specjalistg zdrowia psychicznego

Infografika ma charakter informacyjny i omawia jedynie wybrane zagadnienia zwigzane ze zdro-
(psychiatra, psychologiem lub psychoterapeutg) lub ze swoim lekarzem rodzinnym.
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