PROZDROWOTNE DETERMINANTY STYLU ZYCIA.

Wszyscy poszukujemy odpowiedzi na pytanie jakie towarzyszy
cztowiekowi od zawsze. Pytamy o sens zycia, o szczg$cie. Jednak nielatwo
odnalez¢ na to odpowiedz, moze wcale jej nie ma, poza tym, ze szczesliwym
jest ten, kto si¢ ma za szczeSliwego. Jednak na co dzien szukamy bardziej
przyziemnych objasnien. W tym aspekcie mozna uznaé, ze cztowiek zdrowy
moze by¢ bardziej szczgsliwy, jednak nie zawsze si¢ to sprawdza.

Nietatwo jest zdefiniowa¢ czym jest zdrowie. Poglady na ten temat
wcigz ewoluuja. Wg WHO ,,zdrowie - jest pelniq fizycznego, psychicznego i
spolecznego dobrostanu czlowieka, a nie tylko brakiem choroby lub kalectwa.”
Wspodlczesna definicja zdrowia moéwi o trzech jego wielkich wymiarach :
fizycznym, ktéry oznacza sprawnosé ciata, psychicznym — spokéj ducha oraz
spotecznym, w ktorym sie mieszczqg moralnos¢ i Zyczliwos¢. \Wszystkie razem
tworza udang koncepcje. Nalezy troszczy¢ si¢ o zdrowie we wszystkich trzech
wymiarach jednoczesnie. Czgsto zdarza si¢, ze odczuwamy wartos¢ zycia, gdy
od czasu do czasu doznamy przykro$ci choroby, cierpienia, a nawet zagrozenia
zycia. W takich chwilach u$wiadamiamy sobie madro$¢ takich sentencji jak
»1y jestes jak zdrowie, ile cie trzeba cenié ten tylko sie dowie kto cie stracit”
Nalezy zwrdci¢ uwage jeszcze na to, ze na zdrowie jednostki majg wpltyw
czynniki, ktére mozna pogrupowa¢ w 4 kategorie : system opieki zdrowotnej,
czynniki genetyczne, Srodowisko fizyczne 1 spoteczne, w ktérym zyje jednostka
I zachowania zdrowotne. Jest to tzw. ,,pole zdrowotne” czlowieka, z ktorego
wynika, ze nalezy zmieni¢ zachowania zdrowotne (np.: diet¢), wplywaé na
prozdrowotng zmiang¢ stylu bycia roznych siedlisk, zostawiajac zdrowie w
rgkach obywateli 1 zapewniajac im odpowiednie warunki spoleczno —
ekonomiczne dla realizacji zachowan zdrowotnych. Nalezy pamigta¢ 0 tym,
czym jest styl Zycia — to zespol postaw, zachowan i ogolna filozofia Zycia

jednostki lub grupy. Zalezy od warunkéw zycia, Srodowiska, norm spotecznych,



kultury, osobistych wartosci, postaw, wiedzy 1 przekonan, umiejetnosci zycia,
ogolnej ekonomii, polityki i organizacyjnej struktury spoleczenstwa. Styl zycia
mozna zmieni¢, na niego skladajg si¢ pewne zachowania zdrowotne, ktorych
nalezy przestrzega¢. Np. spozywanie 2 — 3 positkdw dziennie o stalych porach,
kolacja 2 — 3 godziny przed snem, nie dojada¢ migdzy positkami, nie wypijaé
zbyt duzo plyndéw podczas positku, spozywaé¢ pokarm o optymalnej
temperaturze, 1 nie przejada¢ si¢. Systematyczna aktywnos$¢ fizyczna
dostosowana do indywidualnych potrzeb, nie tylko wplywa stymulujagco na
wzrastanie i dojrzewanie oraz na utrzymanie zdrowia i kondycji fizycznej w
latach dojrzatosci, ale jest naturalnym Srodkiem spowalniania procesow
starzenia si¢ 1 tagodzenia objawdéw inwolucji osobniczej oraz dolegliwos$ci
nasilajacych si¢ pod koniec zycia.
Podsumowujac — zachowania zdrowotne, to wszelkie zachowania tj. nawyki,
zZwyczaje, postawy, uznane wartosci przez jednostke i grupe spoteczng — w
dziedzinie zdrowia lub wszelkie formy aktywnosci celowej, ukierunkowane na
ochrong lub osiaggniecie poprawy wilasnego zdrowia. Zachowania zdrowotne
powoduja pozytywne lub negatywne skutki zdrowotne w sposob bezposredni
lub posredni. Zachowania sprzyjajace zdrowiu — np.: prawidlowe odzywianie,
aktywno$¢ fizyczna; szkodliwe — np.: palenie papierosow, nadmierne picie
alkoholu.
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