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drowy styl zycia — dlaczego warto?

»Zdrowie to nie tylko brak choroby lub niedomagan, ale 1 dobre samopoczucie
oraz taki stopien przystosowania biologicznego, psychicznego 1 spotecznego, jaki
jest osiggalny dla danej jednostki w najkorzystniejszych warunkach” (Marcina
Kacprzak). Mozemy o sobie powiedzie¢, ze jesteSmy zdrowi, gdy nasze ogdlne
samopoczucie jest dobre, nic nam nie dolega. Bardzo wazna jest codzienna
profilaktyka, nasz stan zdrowia w duzym stopniu zalezy od nas samych.

Obecnie bardzo juz popularne .,pole zdrowia” opracowane przez Lalonde’a
na podstawie wielu badan wskazuje, ze zdrowie jednostki zalezy od:

o stylu zycia w 50%,

« czynnikow biologicznych w 20%,

o sSrodowiska, w ktorym zyjemy w 20%,

« jakosci 1 dostepnosci opieki zdrowotne; w 10%.

Czynniki zdrowego stylu zycia

Zdrowy styl zycia opiera si¢ na 5 podstawowych zasadach, ktérych
wdrozenie w swoja codzienno$¢ gwarantuje lepsza jakos¢ zycia i1 poprawe
samopoczucia. Nalezg do nich:

- Swiadome odzywianie. Wiedza, jaka zywno$¢ jest dla mnie korzystna, co mi
stuzy. Wybieranie naturalnych, swiezych produktow, picie wody okolo dwoch
litrow dziennie, codzienne $niadania, najlepiej gdy zawieraja produkty
pelnoziarniste. Wiedza na temat zywnosci, §wiadomy wybor produktow o
korzystnym wplywie na zdrowie. Usunigcie z jadlospisu produktow
pogarszajacych stan zdrowia. Nie wskazane sg produkty wysoko przetworzone 1
stodycze kupione w sklepie. Im bardziej przetworzony produkt, tym mniej
warto$ci odzywczych. Stodycze to zrodto pustych kalorii, tatwo przyswajalnego
cukru 1 thuszczow powodujacych miazdzyce. Z kolei stone przekaski, zupki
chinskie 1 dania gotowe zasypuja nas solg, glutaminianem sodu.

- Wigcej optymizmu, wiara w siebie.

- Regularne ¢wiczenia fizyczne oraz ¢wiczenia relaksacyjne. Poprawiajg stanu
fizyczny, ale rowniez redukujg stres. Wysilek fizyczny to najlepsza forma
odpoczynku dla psychiki.



- Dbanie o wlasciwa ilo$¢ snu. Zdrowy sen jest niezbedny, pozwala odpoczac¢
mozgowi zalewanemu zewszad bodzZcami, ale rowniez innym narzadom stale
pracujacym.

Choroby cywilizacyjne

Liczne choroby cywilizacyjne wynikaja z nieprawidlowego odzywiania.
Szacuje si¢, ze w 2020 roku choroby dietozalezne, takie jak cukrzyca typu 2,
nowotwory, nadciSnienie, czy miazdzyca beda stanowily przyczyne az %
zgonow na $wiecie! Wedlug danych WHO blisko 30% dorostych w Europie
Zachodniej cierpi na otytosc.

Skutki nadwagi; choroby stawow, bole krzyza, cukrzyca, miazdzyca, choroba
wiencowa, nadci$nienie tetnicze, obrzgki, cellulit, nowotwory, zmniejszona
wydolnos¢ fizyczna, zaburzenia hormonalne 1 metaboliczne.

Skutki niedowagi; czeste infekcje wirusowe 1 bakteryjne, ostabienie migsni,
niedotlenienie serca, anemia, ostabienie wzroku, wypadanie wlosoéw, problemy z
ptodnoscia.

Problem stresu oraz procesow radzenia sobie z nim i jego
skutkami jest stale aktualny.

JAK REAGUJEMY NA STRES?

Psychologowie wyrdzniajg trzy stadia:

- stadium reakcji alarmowej - organizm mobilizuje swoje sity (np.
nastepuje wzrost ciSnienia krwi, podwyzszenie temperatury ciata, kotatanie serca,
sztywnos$¢ migsni, sucho$¢ w ustach, gonitwa mysli, uczucie zimna lub goraca 1
wiele innych indywidualnych symptomow);

- stadium odpornosci - adaptacji, wowczas pozornie dobrze znosimy
czynniki stresujace, ale stabiej tolerujemy inne bodzce, ktore uprzednio byty
nieszkodliwe, jesteSmy podatni na frustracje, poirytowani, dochodzi do
niekontrolowanych atakdéw ztosci, albo przeciwnie do przygnebienia, apatii, ;

- stadium wyczerpania - pojawia si¢ wtedy, gdy czynniki stresujace
dziataja zbyt intensywnie lub zbyt dtugo. Wowczas tracimy zdolnosci obronne,
nastepstwem jest rozregulowanie funkcji fizjologicznych: bezsennosci, utraty
apetytu. W tym stadium moze doj$¢ do trwatych zmian chorobowych, ktore moga



doprowadzi¢ nawet do Smierci, niektorzy ten niekorzystny stan emocjonalny
probuja zmienia¢ uzywkami.

Psycholog H. Selye odroznia stres konstruktywny od destrukcyjnego,
podkresla, ze nie kazdy stres jest szkodliwy. Uwaza, ze stres moze spelniaé¢
pozytywna funkcje, gdyz w pewnych sytuacjach mobilizuje czlowieka do
efektywniejszego dzialania.

Ocena stresu zalezy od znaczenia danej sytuacji lub zdarzenia dla nas oraz
od tego jak oceniamy nasze mozliwosci, aby poradzi¢ sobie z sytuacjg trudna.
Okreslajac stopien zagrozenia, szukajac sposoboOw radzenia sobie z nim
uwzgledniamy, czy jesteSmy w stanie okresli¢ jej zrodto, co nam przeszkadza w
jego likwidacji, bierzemy pod uwage nasze cechy osobowosciowe, potrzeby,
wartosci.

JAK RADZIMY SOBIE ZE STRESEM?

Sposob radzenia sobie ze stresem moze pomniejszy¢ wplyw stresu oraz tagodzi¢
jego negatywne konsekwencje. Mozliwe 1 jak zawsze indywidualne metody:

- konfrontacja — obrona wlasnego stanowiska, walka z trudnos$ciami, by zaspokoi¢
swoje potrzeby;

- planowanie rozwigzania problemu - zaplanowane dzialanie wobec sytuacji
stresowej;

- dystansowanie si¢ — podejmowanie wysitkOw majacych na celu odsunigcie od
siebie problemu, unikanie myslenia o nim;

- unikanie, ucieczka — ich formg bedzie fantazjowanie, przeczekiwanie;
- samokontrola — powstrzymywanie negatywnych emoc;ji;

- poszukiwanie wsparcia, pomocy lub wspotczucia ze strony innych ludzi lub
instytucji;
- pozytywne przewartosciowanie — szukanie 1 podkreslanie dobrych stron sytuacji

stresowej, aby zmniejszy¢ poczucie straty lub porazki;

- r0zne, indywidualne formy relaksacji, np.; muzyka, taniec, rozmowa 1 kims
zaufanym, sport, praca fizyczna, modlitwa, pobyt na tonie natury.

Konsekwencje stresu chronicznego




Chroniczny stres, czyli stres doswiadczany permanentnie lub czgsto
moze przyczynia¢ si¢ do powstawania wielu choréb. Do najczestszych naleza:
wrzody zotadka 1 dwunastnicy, nadci$nienie, choroby serca, cukrzyca, migreny,
artretyzm, astma, zaburzenia snu, anoreksja nerwowa, bulimia, schorzenia skory
(np. pokrzywka, opryszczka, egzema).

Codzienne zycie pokazuje, ze nie jesteSmy w stanie unikng¢ stresu. To, w
jaki sposob bedziemy radzi¢ sobie z nim, zalezy w duzej mierze od nas samych.
Warto uzmystowic¢ sobie, ze to nie sam stres, lecz nasza reakcja na niego, jest tym,
co moze nam zaszkodzic¢.
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