Temat: Czynniki sprzyjajgce zdrowiu. Tryb zycia a zdrowie.

Dzisiejszy temat lekcji bedzie poswiecony, jakze waznemu w tych czasach zdrowiu. Co pozytywnie
wptywa na nasze zdrowie? Jakie warunki spetniaé, by by¢ zdrowym? A przede wszystkim jak zyé w
zdrowiu? Tego wszystkiego dowiemy sie dzisiaj!

Nikt z nas nie zadba o nasze zdrowie bardziej niz my sami! Oczekujemy od swojego ciata, ze bedzie
wiecznie zdrowe i sprawne, ale czesto nie robimy nic zeby taki cel osiggngé. Czesto wrecz przeciwnie
— sami doprowadzamy je do optakanego stanu. Tak wiele czynnikdw wptywa na jakos¢
funkcjonowania naszego organizmu.

Duzo mowi sie o zdrowej diecie, aktywnosci fizycznej czy szkodliwosci uzywek. Zdrowy styl zycia to
jednak nie tylko dbanie o nasze ciato i organizm, to co$ znacznie wiecej.

Pojecie zdrowego stylu zycia zagoscito na $wiecie w 1947 roku, kiedy to Swiatowa Organizacja
Zdrowia (WHO), podata definicje zdrowia cztowieka jako réwnowage pomiedzy sferami: fizyczng,
umystowgq i spoteczna. Wczesniej zdrowie okreslano tylko jako brak choroby. Od tego momentu w
Stanach Zjednoczonych zaczat rozwijaé sie ruch ,Dobrego Samopoczucia”, znany dzis jako wellness.
W Polsce pojawia sie coraz wiecej zwolennikdw zdrowego trybu zycia, ktdrzy niestety traktuja to
pojecie bardzo wybidrczo. Samo picie wody mineralnej, wprowadzenie do diety warzyw i owocéw,
czy sporadyczne bieganie jest dalekie od zdrowego stylu zycia.

Zdrowy styl zycia opiera sie na kilku podstawowych czynnikach: wtasciwa dieta, aktywnos¢ fizyczna,
unikanie czynnikéw szkodliwych, umiejetnos¢ odpoczywania i wtasciwe podejscie do zycia.

Do najwazniejszych czynnikéw warunkujgcych zdrowie cztowieka nalezga:
- uwarunkowania genetyczne,

- warunki srodowiskowe,

- uwarunkowania zdrowotne,

Na pierwsze nie mamy zbyt duzego wptywu, poniewaz dotyczg zasad dziedziczenia i mutacji.

Czyste srodowisko stanowi czynnik konieczny do zachowania zdrowia i dobrego samopoczucia.
Srodowisko przyrodnicze, w ktédrym zyje cztowiek, jest jago naturalnym miejscem na Ziemi. Cztowiek
jako zywy organizm jest czesScig przyrody. Jego zycie zalezy od warunkéw panujgcych w srodowisku
przyrodniczym. Cztowiek wywiera réwnoczesnie na niego znaczny wptyw. Przyroda dostarcza
cztowiekowi miejsca do jego bytowania, miejsca do odpoczynku, pokarmu i pozywienia, wielu
surowcow naturalnych, z ktérych moze korzystaé, jak réwniez wielu zasobow przyrody, dzieki ktérym
moze istnie¢. W miejscach najbardziej zasobnych zaktada swoje osady, miasta, poniewaz potrafi
wykorzystaé réznorodnos¢ krajobrazu i dostosowac ja do swoich potrzeb. Cztowiek nauczyt sie z tego
korzystaé, lecz nie zawsze w sposéb racjonalny i zgodny z naturg istnienia.

Dzisiaj cztowiek wptywa na srodowisko na wiele sposobéw. Przeobraza je wedle wtasnych wyobrazen
czesto niszczac to, co w nim unikatowe, niepowtarzalne. Buduje osiedla i fabryki. Czy stusznie?



Ostatnia grupa czynnikdw warunkujgcych zdrowie zalezy od nas samych. To tu znajdujg sie:
- styl zycia i zwyczaje,

- uzywki i nawyki,

- uzaleznienia,

- higiena dnia codziennego,

- profilaktyka zywieniowa

Cata grupa tych czynnikdw moze by¢ ogdlnie pojeta jako tryb zycia. Wtasnie w tym momencie
powiemy sobie o kluczowych sktadowych dotyczgcych zdrowego trybu zycia, takich jak aktywnos$¢
fizyczna, zbilansowana dieta czy kontrolowany poziom stresu.

Zdrowy styl zycia to sposéb zycia, ktdry ma na celu zapewni¢ optymalne zdrowie oraz minimalizowac
ryzyko zachorowania na choroby okreslane mianem spotecznych.

Dieta i sposob zywienia

Najwazniejszym elementem zdrowego stylu zycia jest odpowiednio zbilansowana dieta, ktéra
dostarczy w odpowiednich ilosciach nie tylko sktadnikéw odzywczych biatka, ttuszcze i
weglowodany), ale réwniez btonnika, witamin i soli mineralnych. Sktadniki odzywcze — biatka,
ttuszcze, weglowodany, nie tylko dostarczajg kalorii, ale réwniez budujg tkanki, regulujg przemiane
materii, zapewniajg odpornos¢ organizmu. Z kolei btonnik poprawia perystaltyke jelit — zapobiega
zaparciom oraz chroni przed rozwojem nowotwordow uktadu pokarmowego. Witaminy i sole
mineralne usuwajg wolne rodniki, poprawiajg wyglad skéry wtoséw i paznokci oraz budujg np. kosci
(wapn, fosfor)

Zdrowe odzywianie to takze spozywanie 5 positkéw w regularnych odstepach czasu (co 3-4 godziny).
Przy czym $niadanie nalezy zjes¢ w ciggu 30 minut od wstania z tdzka, a kolacje na 2 godziny przed
snem. W przeciwnym razie poziom przemiany materii zmniejszy sie i organizm bedzie gromadzit
nadmiar kalorii w postaci tkanki ttuszczowej. Komponujac positki, najlepiej wybiera¢ produkty jak
najmniej przetworzone, gdyz nie zawieraja dodatkéw do zywnosci (konserwanty, przeciwutleniacze,
stabilizatory, emulgatory, stodziki), ktére moga negatywnie wptywac na zdrowie..

Sen i odpoczynek

Waznym elementem zdrowego stylu zycia jest odpowiednia ilos¢ snu, podczas ktérego organizm
regeneruje sie, a mozg odpoczywa. Prawidtowo doba powinna sktadac sie z 8 godzin pracy, 8 godzin
snu i 8 godzin na wypoczynek oraz pozostate czynnosci. Zachwianie tej rownowagi moze by¢
przyczyng ogromnego stresu, a w konsekwencji przyczynic sie do pogorszenia stanu zdrowia. Wiele
badan epidemiologicznych wykazato, ze osoby, ktére $pig okoto 6-8 godzin na dobe, rzadziej chorujg
na schorzenia uktadu krazenia, nerwowego (depresja, nerwica), a takze otytos¢. Wazna jest takze
jakos¢ snu. W pomieszczeniu, w ktérym $pimy powinna by¢ temperatura okoto 21-22 stopni Celsjusza
oraz powinno by¢ dobrze wywietrzone. W przeciwnym razie mozemy obudzié sie z bélem gtowy.
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Oto sktadniki zdrowego stylu Zycla uszereqowane (od dofu - najsilniejsze oddziotywanie, do
gory - najstabsze) wedlug sily oddzialywania na organizm



Aktywnosc¢ fizyczna

Odpowiednio zbilansowang diete nalezy potgczyc¢ z aktywnoscig fizyczng. Styl zycia bardzo sie zmienit
w ostatnich latach. Wiekszos¢ czasu spedzamy przed komputerem, telewizorem lub w samochodzie,
a nasze ciato stworzone jest do bycia w ruchu. Jesli chcemy prowadzi¢ zdrowy styl zycia koniec z
wymowkami, ze nie mamy czasu na sport. Nie trzeba od razu wyciska¢ siédmych potéw na sitowni,
ale mozna spokojnie zaczg¢ od marszéw, ptywania, gimnastyki w domu lub jazdy na rowerze.
Codzienny wysitek pozwala nie tylko kontrolowac¢ wage ciata, lecz takze zmniejszy¢
prawdopodobienstwo zachorowania na raka, ryzyko rozwoju depresji, cukrzycy, choréb serca i
uktadu krazenia na tle miazdzycy, a takze zadbaé o mocne kosci. Wedtug zalecen europejskich
(opartych na zaleceniach WHO), dorosty cztowiek potrzebuje co najmniej 30 minut aktywnosci
fizycznej dziennie o umiarkowanej intensywnosci przez 5 dni w tygodniu lub co najmniej 20 minut
aktywnosci fizycznej o duzej intensywnosci przez 3 dni w tygodniu. Do wyboru mamy jogging, jazde
na rowerze, ptywanie czy ¢wiczenia na sitowni. Jednak niektérzy naukowcy przekonuja, ze wystarczy
zaledwie kilkanascie minut spaceru dziennie, by znaczaco poprawié stan zdrowia. Naukowcy z
Tajwanu sg zdania, ze 13-minutowy spacer dziennie moze nawet wydtuzy¢ zycie o 3 lata.

Uzywki

Uzywki majg bardzo negatywny wptyw na zdrowie. Liczne badania udowodnity, ze osoby, ktére
siegajg po papierosy, alkohol, dopalacze czy narkotyki, sg bardziej narazone na rozwdj choréb
nowotworowych uktadu oddechowego, krazenia, nerwowego, trawiennego i moczowego, niz osoby
od nich stronigce. Poza tym papierosy m.in. zwiekszajg ryzyko wystgpienia zawatu serca i udaru
mdzgu, a takze mogg przyczyniac sie do impotencji u mezczyzn i zaburzen ptodnosci u kobiet. Z kolei
regularne sieganie po alkohol moze skutkowaé rozwojem choréb watroby i znacznie ostabié
odpornosc¢ organizmu. Takze naduzywanie lekdw, szczegélnie przeciwbélowych moze mieé
negatywny wptyw na zdrowie.

Stres

Naucz sie radzi¢ sobie z dtugotrwatym stresem, poniewaz jego skutki moga by¢ bardzo grozne dla
zdrowia. Przewlekty stres nie tylko zwieksza ryzyko zachorowania na nowotwory, choroby serca i inne
choroby cywilizacyjne. Stres znaczgco ostabia zdrowie psychiczne, dlatego zycie w ciggtym napieciu
moze doprowadzi¢ m.in. do zaburzen pamieci i koncentracji, a nawet do rozwoju depresji. W jego
zwalczaniu pomogg ¢wiczenia relaksacyjne, medytacja, a nawet pozytywne myslenie. Dzieki temu
zmniejszysz poziom leku i zmeczenia psychicznego, a takze poprawisz stabilnos¢ emocjonalna.

r 3
i & 4 7%
(5] -
= Aktywnosc 5 }
. —/b' ruchowa <4
- 1nglena osobista Pozytywne relacje
."%\ miedzyludzkie
AN
L \r
Radosc i
/f Zdrowy
) styl :
: iy):,ia Prawidlowe Zywienie

Komfort fizyczny :
i psychiczny :

Radzenie sobie

b ? -' 4 ze stresem
Y ¥ )

W razie Pytarﬁ, prosze o kontakt przez e-dziennik. Zadowolenie o nek Enefgia
Pozdrawiam, czynny i bierny
Artur Paterek






