POZYTYWNE I NEGATYWNE CZYNNIKI ZDROWIA

Obecnie Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) definiuje zdrowie nie tylko jako
catkowity brak choroby, czy kalectwa, ale takze stan peinego, fizycznego,
umystowego i spotecznego dobrostanu (dobrego samopoczucia). Definicja ta jest
bardzo wazna i postepowa, poniewaz nie poprzestaje na samym negujacym ujeciu,
ze zdrowie jest brakiem choroby (jak byto wczesniej), ale bardzo mocno akcentuje,
ze zdrowie ma w sobie aktywny aspekt, ktéorym jest dobrostan. Oznacza to,
ze w kwestiach zdrowia nie mozna jedynie skupiac sie na chorobach i prébach ich
zwalczania, ale powinno koncentrowac sie na samym zdrowiu - na jego ochronie
i wzmacnianiu. Pojawia sie zatem bardzo duza rola prewencji - zapobiegania
chorobom i promocji zdrowia - pomnazania rezerw i potencjatu zdrowia. Droga do
tego celu nie jest jedynie pojscie do lekarza wtedy, gdy pojawita sie juz choroba, ale
wzmacnianie zdrowia przez odpowiedni tryb zycia (np. odpowiednie zywienie, ruch
fizyczny), sposob mys$lenia i wtasciwe radzenie sobie z emocjami. Wspoétczesna
definicja zdrowia wg WHO bardzo mocno podkresla zatem potgczenie kwestii
zdrowia z zyciem wewnetrznym i spotecznym cztowieka oraz jego osobistg troske
o kondycje fizyczna.

NEGATYWNE CZYNNIKI ZDROWIA

Fast food- wysoka zawartos¢ ttuszczow, niska zawartos¢ sktadnikéw odzywczych.
Nadmierne przetworzone, gotowe positki.

Siedzacy tryb zycia.

Zanieczyszczenia.

Stres.

Niektore leki.

Brak btonnika pochodzacego z owocow i petnych ziaren.

Niedostateczna ilo$¢ biatka w diecie, ktore wspiera zdrowie miesni i kosci.

Brak relaksu i odpoczynku.

Uzywki alkohol, nikotyna, narkotyki.

To niestety smutny fakt, ale mam dla Was tez dobrg informacje. Kiedy kontrolujesz
swoja codzienng diete i poziom aktywnoSci, mozesz mie¢ pozytywny wptyw na swoje
obecne i przyszte samopoczucie. Potrzebna bedzie Ci jedynie odpowiednia wiedza
i che¢ wprowadzenia jej w zycie.

Pamietaj poprawa samopoczucia i doskonatej kondycji jest procesem stopniowym.

Kazdy rodzaj aktywnosci fizycznej ma pozytywny wptyw na nasze zdrowie ( spacer,
nordic walking, bieganie, ptywanie, jazda na rowerze, gry i zabawy ). W wyniku podjetej
aktywnosci fizycznej mozemy :

poprawic¢ lub zachowa¢ wydolno$¢ fizycznag
utrzymac odpowiednig wage


https://portal.abczdrowie.pl/spacer-zalety-zasady
https://portal.abczdrowie.pl/technika-chodzenia-nordic-walking
https://portal.abczdrowie.pl/jak-zaczac-biegac
https://portal.abczdrowie.pl/plywanie
https://portal.abczdrowie.pl/jazda-na-rowerze

zachowac site mieSniowg, ktéra stabilizuje stawy i kregostup
na wzrost odpornosci
osiggna¢ lepsze samopoczucie

Regularna aktywnos¢ fizyczna pozwala takze zapobiec chorobom cywilizacyjnym, m.in.
chorobom serca. Zwtaszcza jesli jest potaczona z racjonalnym odzywianiem i unikaniem
uzywek (np. papierosow, alkoholu). Ruch bowiem:

obniza poziom cukru
obniza poziom "ztego" cholesterolu LDL, a podnosi poziom tego "dobrego” LDL
obniza poziom troéjglicerydow

https://epodreczniki.pl/a/ak nosc-fizyczna-a-zdrowie/DGUW2rObe
https://epodreczniki.pl/a/spedzamy-dzien-przyjemnie-ipozytecznie /DUoCPbA06



https://epodreczniki.pl/a/aktywnosc-fizyczna-a-zdrowie/DGUW2rObe
https://epodreczniki.pl/a/spedzamy-dzien-przyjemnie-ipozytecznie/DUoCPbA06
https://pixabay.com/pl/illustrations/dzieci-przyjaciel-ko%C5%82o-grupie-2758831/

