Dzien dobry,
w tym tygodniu pragne zainteresowa¢ Was promowaniem zdrowego stylu zycia.
TEMAT:Zdrowie jako warto$¢.

Wedtug definicji przyjetej w 1946 roku przez Swiatowa Organizacje Zdrowia (WHO) — zdrowie
to nie jedynie brak choroby czy niepelnosprawnosci, ale stan petnego, dobrego samopoczucia
fizycznego, psychicznego i spotecznego. Obejmuje wigc wszystkie sfery zycia cztowieka
1 rzutuje na jego funkcjonowanie wsrodd innych ludzi. Na zdrowie wptywa wiele czynnikow,
ktore ogolnie mozna podzieli¢ na cztery grupy okreslone przez Marca Lalondea:
— styl zycia — 53%
— S$rodowisko fizyczne — 21%
— czynniki genetyczne — 16%
— opieka zdrowotna - 10%
Codzienne zachowania, wynikajace z naszego stylu zycia, moga mie¢ zardwno pozytywne, jak
I negatywne skutki dla zdrowia. Dlatego wyrdznia si¢ wsrdd nich zachowania prozdrowotne
(korzystne dla zdrowia, stuzace zdrowiu) oraz zachowania ryzykowne (narazajace cztowieka
lub osoby w jego otoczeniu na utrate zdrowia w krotszej lub dtuzszej perspektywie).
Przyktady zachowan prozdrowotnych:
— aktywno$¢ fizyczna,
- Sen,
— racjonalne Zywienie,
— kontrola wtasnego zdrowia,
— dbanie o ciato 1 najblizsze otoczenie,
— bezpieczne zachowania w zyciu codziennym,
— radzenie sobie ze stresem.
Przyktady zachowan ryzykownych:
— zachowania agresywne,
— picie alkoholu,
— uzywanie innych $rodkow psychoaktywnych,
— palenie papierosow,
— ryzykowne zachowania seksualne,
— nieodpowiedzialne zachowania.
Zdrowie jest wartoscig dzigki ktorej kazdy moze realizowac swoje aspiracje, jest bogactwem
gwarantujacym rozwoj spoteczenstwa a takze srodkiem wptywajacym na lepsza jako$¢
codziennego zycia.
PAMIETAJ!
Zdrowie nie jest nam dane na zawsze, dlatego nalezy je:
— chronié, czyli zapobiega¢ chorobom (profilaktyka),
— doskonali¢ — zwigksza¢ jego potencjal (dziatania prozdrowotne),
— przywracac je, gdy pojawi si¢ choroba (leczenie i rehabilitacja).

Zycze Wszystkim duzo zdrowia!
Anna Maria Glowacka.



