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Zdrowy styl zycia. Co to znaczy?
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Zdrowy styl zycia. Co to znaczy?

Zdrowie to catkowity fizyczny, psychiczny i spoteczny dobrostan cztowieka, a nie tylko brak
choroby lub niepetnosprawnos¢. Gtéwnym czynnikiem wptywajacym na zdrowie cztowieka
jest zdrowy styl zycia. Zdrowy styl zycia to nie tylko dbanie o ciato i organizm, to co$ znacznie
wiecej. Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia pojecie zdrowego stylu zycia to réwnowaga po-
miedzy wszystkimi sferami zdrowia cztowieka, fizyczng, umystowg i spoteczna.

Zdrowy styl zycia opiera sie na kilku podstawowych czynnikach: wtasciwa dieta, aktywnos¢ fi-
zyczna, unikanie czynnikéw szkodliwych, umiejetnosé odpoczywania i wtasciwe podejscie do zycia.
Jest to zbidr codziennych decyzji, zachowan, wykonywanych czynno$ci oraz nawykow. Sktada sig on
z wielu elementdw, do ktérych zaliczamy:

sposob odzywiania,

aktywnosc fizyczna,

umiejetnosci radzenia sobie ze stresem,

stosowanie uzywek (nikotyna, alkohol, $rodki psychoaktywne),

unikanie czynnikow ryzyka.

Kazdy cztowiek w trakcie swojego Zycia tworzy indywidualne wzory zachowar, ktore wybiera spo-
$rod alternatywnych mozliwosci dostepnych w zaleznosci od sytuacji spoteczno-ekonomicznej. Styl
zycia ksztattuje réwniez:

poziom wyksztatcenia,

mozliwosci finansowe,

przekonania

oraz czynniki zewnetrzne takie jak:

sytuacja ekonomiczna kraju,

polityczna,

kulturowa,

normy spoteczne,

$rodowisko.

Podstawg zdrowego stylu Zycia jest racjonalne i zdrowe odzywianie, ktére uwzglednia zapotrzebo-
wanie organizmu na wszelkie petnowartosciowe sktadniki. Prawidtowe odzywianie to takze wtasciwe
spozywanie positkéw polegajace na odpowiednim doborze wielkoSci porcji, czestosci spozywanych
positkéw oraz odpowiednie pory ich spozywania. Zdrowy styl zycia to réwniez utrzymanie systema-
tycznej, wszechstronnej aktywnosci fizycznej.

Co wiecej, dla organizmu istotna jest higiena zycia codziennego, unikanie stresujacych sytuacii,
stosowna ilo§¢ snu/odpoczynku, umozliwiajgca regeneracje oraz uniezaleznienie od wszelkiego ro-
dzaju uzywek, np. narkotykdw, palenia papierosdw, picia kawy, badz alkoholu w nadmiernych ilo-
$ciach, naduzywania lekéw, czy tez innych $rodkéw psychotropowych.
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Zdrowy styl zycia. Co to znaczy?

Styl zycia moze podlegaé zmianom na skutek zmian zachodzacych w otoczeniu, przebytych chordb
i nabytych doswiadczen. Na styl zycia skfadajg sie zachowania, czynnosci, nawyki i przekonania
nabywane przez cate zycie. Majg na nie wptyw cztonkowie rodziny, przyjaciele, grupy réwiesnicze,
szkota, media. Wypracowanie nowych, prozdrowotnych zachowan to dtugotrwaty proces, ktéry zaczy-
na sie wewnatrz — od potrzeby zmiany swojego zycia na lepsze. Warto sie go podja¢ i matymi krokami
eliminowa¢ zachowania, ktdre sg dla nas szkodliwe.

Skoro kazdy z nas, poprzez swoj styl zycia, moze poprawi¢ ogdlny stan zdrowia i zminimalizowac
ryzyko zachorowania na wiele chorob, to warto blizej przyjrze¢ sie najczesciej wystepujacym i najgroz-
niejszym dla zdrowia chorobom po to, by szuka¢ mozliwosci zapobiegania im.

1. CHOROBY CYWILIZACYJNE - PRZYCZYNY, OBJAWY, ZAPOBIEGANIE

Pod tym pojeciem rozumie sie choroby wystepujace u ludzi zyjacych w wielkich skupiskach. Sg to
schorzenia zwigzane z ujemnymi skutkami zycia w warunkach wysoko rozwinietej cywilizacji.

Najczgstsze przyczyny tych choréb to:
stres psychiczny, brak odpoczynku,

mata aktywno$¢ ruchowa,
nieodpowiednie odzywianie,

nadmierne zanieczyszczenie $rodowiska.

Do choréb cywilizacyjnych zaliczamy: choroby uktadu krazenia (np. nadci$nienie tetnicze, choroba
wiencowa), choroby uktadu oddechowego (np. alergie), choroby uktadu pokarmowego (wrzody zotgd-
ka, dwunastnicy, nadkwasota), choroby nowotworowe, préchnica zebdw, choroby bedace skutkiem
wypadkéw i urazéw, zatrucia, zaburzenia psychiczne. Wiele 0s6b zmaga sie réwniez z nadmierng
masg ciata (nadwaga lub otytosc), ktéra jest czynnikiem ryzyka wystagpienia wielu innych choréb.

2. CHOROBY SPOLECZNE

Choroby wystepujace powszechnie, fatwo rozprzestrzeniajgce sie w zaleznosci od okreslonych
warunkdw spotecznych. Prowadzg do zmniejszenia wartosci biologicznej spoteczenstwa, np. alkoho-
lizmu, chordb reumatycznych, cukrzycy.

) Alkoholizm, natdg alkoholowy, zesp6t uzaleznienia od alkoholu
- nie sg wprawdzie chorobami, ale ze wzgledu na coraz czestsze ich wystepowanie i powazne
skutki zdrowotne, sg bardzo powaznym problemem. Motywem siegania po alkohol jest jego eufo-
ryzujace i rozluzniajgce dziatanie.
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Zdrowy styl zycia. Co to znaczy?

Na uzaleznienie wskazujg m.in.: czynne szukanie okazji do picia, ukrywanie faktu picia, wzrost
tolerancji na alkohol, koncentracja na sprawach zwigzanych z alkoholem.

Zwalczanie alkoholizmu polega na odpowiednim postepowaniu w stosunku do oséb naduzywa-
jacych alkoholu, m.in. na leczeniu odwykowym, prowadzonym przez stacjonarne i niestacjonarne
zaktady lecznictwa odwykowego.

Choroba reumatyczna
— charakteryzuje sie skfonnoscig do przelotnego zajecia stawdw z bolesnoscig i obrzekiem oraz
do czesto nieodwracalnego uszkodzenia migsnia sercowego. Typowe sg nawroty.

Cukrzyca

- przewlekta choroba przemiany materii dotyczaca pierwotnie przemiany weglowodandéw, a wtér-
nie ttuszczéw i biatka. Objawy: duze pragnienie, zwigkszone faknienie, wielomocz, brak energii
i skrajne zmeczenie, trudne gojenie ran, $wigd skory.

Choroby zawodowe — choroby spowodowane czynnikami ryzyka zdrowotnego zwigzanego z praca,
tzn. jej organizacjg, metodami czy tez warunkami jej materialnego lub psychospotecznego srodowiska.

Czynnikami ryzyka zdrowotnego s3: praca zmianowa, niewtasciwa pozycja przy pracy, niedo-
stateczne o$wietlenie, obecno$¢ pytow, aerozoli lub par substancji szkodliwych w powietrzu strefy ro-
boczej, stres zwigzany z hatasem, monotonig pracy lub nadmiernym obcigzeniem odbioru informacii.

Rozréznia sie choroby zawodowe praktycznie nie wystepujace bez zwigzku z pracg zawodowg
(pylice ptuc, choroba wibracyjna) i choroby parazawodowe, ktdre moga wystapi¢ bez zwigzku z praca,
ale istniejg dowody, ze gdy wystepujg okreslone czynniki ryzyka zdrowotnego, zdarzajg sie czesciej
niz wtedy, gdy tych czynnikdw ryzyka nie ma (np. choroba wrzodowa przy pracy zmianowej kierowcy).
Doznawane w pracy urazy stanowig czesta przyczyne zgondw i inwalidztwa, zwtaszcza, jesli taczy sie
to z obstugg sprzetu mechanicznego. Pewne zawody — zwtaszcza rolnictwo, budownictwo, przemyst
wydobywczy czy rybotdwstwo dalekomorskie — sg niebezpieczne juz z samej natury.

Jednakze czesto$¢ urazéw mozna obnizy¢, przestrzegajac wszelkich zasad bezpieczenstwa.

Choroby zawodowe uzytkownikéw komputeréw — zespot dolegliwosci zwigzanych z charak-
terem pracy przy komputerze (dtugotrwata, nieruchoma postawa siedzaca, ciggte obserwowanie
ekranu, nieznaczny, lecz uporczywy hatas, stres). Do typowych schorzeri nalezg choroby kregostupa,
zwyrodnienia nadgarstkow, przemeczenie i ostabienie wzroku oraz choroby powodowane brakiem ru-
chu i niedotlenieniem. Osoby spedzajace wiele godzin przy komputerze powinny robié co kilkadziesiat
minut krétkie przerwy na mata gimnastyke, odpoczynek dla oczu i tyk $wiezego powietrza.
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Zdrowy styl zycia. Co to znaczy?

Trudno zestawic liste wszystkich potencjalnych zagrozen zawodowych. Mozna ogélnie przyjac,
ze ryzyko chordb zawodowych zwigksza sig, gdy praca wigze si¢ z nastepujacymi elementa-
mi: ekspozycja uktadu oddechowego na substancje chemiczne, pyty lub trujgce gazy, ekspozycja
skdry na substancje chemiczne (zwtaszcza w postaci stezonej), ekspozycja na silny hatas, kontakt
z urzgdzeniami mechanicznymi i zwierzetami. W istocie kazda praca zawodowa niesie ze sobg
pewne ryzyko dla zdrowia. Siedzenie caty dzien przy biurku zwieksza prawdopodobierstwo cho-
roby wiericowej, warto wiec po pracy regularnie wykonywa¢ ¢wiczenia fizyczne (w tym szybkie
spacery).

Wielu pracownikéw umystowych narazonych jest w pracy na szczegdlny stres.

4. ZMIANY W SRODOWISKU WYWOLANE POSTEPEM | ICH WPLYW NA ZDROWIE CZLOWIEKA

Czyste powietrze i woda to nieodzowne sktadniki zdrowego Srodowiska. Zanieczyszczenie tych
naturalnych zasobow stwarza zagrozenie dla naszego zdrowia, a nawet zycia.

Realizujgc planowg dziatalno$¢ w kazdym zawodzie i domowg wptywamy na $rodowisko, zmie-
niamy je zgodnie z naszymi potrzebami. Sg zmiany dobre i zmiany, ktére nie powinny sie pojawic. Sg
zmiany odwracalne i takie, ktérych cofha¢ juz nie mozna. Postep jest nieuchronny, wszyscy sie z tym
zgadzajg. Ale postep niesie, oprécz dobrodziejstw, réwniez powazne zagrozenia. Powoli spoteczen-
stwo przyzwyczaja sie, ze w rzekach i jeziorach brakuje ryb, a w lasach jest coraz mniej zwierzat.
Zmieniamy nasze $rodowisko, ale musimy w nim zyé. Zy¢ zdrowo i bezpiecznie.

5. CO ROBIC, ABY BYC ZDROWYM? ZAMIAST LECZYC ZAPOBIEGAJMY

Dobry stan zdrowia jest uwarunkowany zaréwno wtasciwym trybem zycia, jak i odpowiednig piele-
gnacjg w przypadku choroby. Zapewnienie sobie lepszego stanu zdrowia jest mozliwe dzigki zmianie
stylu zycia oraz poddawaniu sie regularnie badaniom kontrolnym. Zdrowy tryb zycia wigze si¢ z wzie-
ciem wiekszej odpowiedzialno$ci za swoje dziatania: racjonalne i zdrowe odzywianie, spozywanie
zrdznicowanych pokarméw pochodzenia naturalnego i utrzymywanie wagi na odpowiednim poziomie.
Zdrowy styl zycia to réwniez utrzymanie regularnej, wszechstronnej aktywnosci fizycznej oraz zwiek-
szenie energii psychicznej i zainteresowanie otoczeniem. Dla organizmu istotna jest higiena zycia
osobistego, unikanie stresujgcych sytuacji, odpowiednia ilo$¢ snu umozliwiajgca regeneracje oraz
odstawienie lub ograniczenie uzywek.

Przyjmuje sie, Ze styl zycia, czyli dieta, sposob radzenia sobie ze stresem, $rodowisko i jako$¢
relacii, jakie nawigzujemy z innymi, w ponad 50 procentach odpowiada za stan naszego zdrowia.

| Zmieniajgc nawyki, szczegdlnie te zte, zyskamy wyzsza jakosc Zycia w kazdym jego aspekcie.
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Zdrowy styl zycia. Co to znaczy?

Zdrowe odzywianie

Aby wykona¢ jakakolwiek czynno$c fizyczng potrzebna jest energia, ktdrg cztowiek uzyskuje wtasnie
z pozywienia. Odzywianie, to nic innego, jak dostarczanie komérkom organizmu takich substancii, jakich
potrzebujg do wzrostu i rozwoju. Cel jest tylko jeden, dostarczenie wymaganej ilosci kalorii, by utrzymac
organizm w zdrowiu i zapewni¢ potrzebng energie. Organizm podda pozywienie procesowi trawienia,
podczas ktdrego powstajg substancje, ktére moga byé wykorzystywane przez organizm w celu dostarcze-
nia wymaganej ilosci kalorii i energii, by utrzymaé go w zdrowiu i zapewnic potrzebng energie.

Prawidfowy sposéb Zywienia obniza ryzyko wystepowania wielu chordb, a szczegdlnie otytosci
i nadcisnienia tetniczego. Zdrowe nawyki zywieniowe powinny by¢ ksztattowane od najmtodszych
lat. Najwazniejsza sprawg jest spozywanie jak najbardziej réznorodnych potraw. Dla utatwienia pra-
widtowego planowania produktéw do spozycia zywieniowcy opracowali piramide zdrowego zywienia
i aktywnosci fizycznej, ktora na przestrzeni lat ewaluowata.

Piramida to nic innego jak najprostsze i jak najkrétsze ogdlne przedstawienie kompleksowej idei
zywienia, ktdrej realizacja daje szanse na zdrowie, dtugie zycie oraz zachowanie sprawnosci intelek-
tualnej i fizycznej do pdznych lat zycia. Piramida, a raczej zalecenia, kierowana jest do oséb zdrowych
w celu zachowania dobrego stanu zdrowia.

Trzeba pamietac, ze w przypadku wspdfistnienia chordb cywilizacyjnych (typu otyto$¢, cukrzyca,
choroba niedokrwienna serca, nadcisnienie, osteoporoza) konieczna moze by¢ modyfikacja propono-
wanych zalecer w porozumieniu z lekarzem dietetykiem, czyli dieta indywidualna.

Piramide stanowi graficzny opis odpowiednich proporcji réznych, niezbednych w codziennej die-
cie, grup produktow spozywczych. Im wyzsze pietro, tym mniejsza ilos¢ i czestosé spozywanych pro-
duktéw z danej grupy zywnosci.

U podstawy piramidy znajduje sie aktywnosc fizyczna — sport, chodzenie po schodach, spacer,
marsz z kijkami. Wedtug Instytutu Zywienia i Zywnosci na aktywno$¢ fizyczng powinniémy po$wie-
ci¢ codziennie przynajmniej 30-45 minut. Produkty blizej podstawy powinny by¢ spozywane czesciej
i w wiekszej ilodci, czym wyzej, tym spozycie powinno by¢ rzadsze.

Podstawe diety stanowig warzywa i owoce — w praktyce powinny one stanowi¢ az potowe
tego, co jemy. Istotne sg tez proporcje, bo 3/4 powinny stanowi¢ warzywa, mniej zas owoce. Na
wyzszym szczeblu znajdujg sie produkty zbozowe — gtéwnie petnoziarniste, bo to one sg zdrow-
szym wariantem. Dalej pojawia sie nabiat — np. 2 szklanki mleka, ktére mozna tez zastgpi¢ innym
produktem mlecznym, takim jak jogurty naturalne, kefiry.

Dwa najwyzsze szczeble to produkty, ktdrych czesto naduzywamy — miesa. Warto, aby zamiast
czerwonego miesa, ktdre powinniSmy je$¢ sporadycznie — pojawiaty sie w diecie nasiona roslin
straczkowych, ryby, jaja, chude mieso. Ma to znaczenie szczegdlnie w unikaniu spozycia duzej ilosci
nasyconych kwaséw ttuszczowych. Najwyzej znajdziemy ttuszcze. Warto zwrdci¢ uwage na to, jakie
ttuszcze wybieramy - raczej odradza sie spozywanie duzej ilosci ttuszczéw zwierzecych. Nalezy za-
stepowac je ttuszczami roslinnymi, np. olejem rzepakowym, oliwg z oliwek.

Wazne, aby eliminowaé z diety cukier, stodycze (ktére mozna zastgpi¢ owocami) oraz sol (aby
jedzenie byto smaczne, mozna wykorzystaé ziota). Nie warto pi¢ alkoholu, natomiast nalezy pi¢ wode
(ok. 1,5 litra dziennie).
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Zdrowy styl zycia. Co to znaczy?
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Zasady zdrowego odzywiania

L) Zapewnienie zréznicowanej, pokrywajacej zapotrzebowanie na wszystkie sktadniki pokarmowe diety.

L Dostosowanie ilodci pozywienia do wieku i aktywnosci fizycznej zgodnie z zapotrzebowaniem
energetycznym.

L) Regularne spozywanie positkow, 4-5 razy dziennie co 3-4 godziny. Najwazniejszym positkiem jest
$niadanie, a ostatni powinien by¢ spozyty najpézniej 2 godziny przed snem.

) Dbato$¢ o sposéb podania, wyglad, smak i zapach potraw, dostateczng ilos¢ czasu i dobrg atmos-
fere w czasie jedzenia.

Zalecenia zywieniowe
L) Spozywaé jak najczesciej i jak najwiecej (co najmniej potowe tego co jemy) warzywa i owoce,

w proporcjach: 3% warzywa, % owoce. Warzywa szczegolnie zielone (brokuty, sataty, szpinak),
pomarariczowe (marchew, dynia, papryka) oraz nasiona roslin straczkowych.
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Zdrowy styl zycia. Co to znaczy?

Kilka razy dziennie powinny by¢ spozywane produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste lub
z maki o niskim stopniu przetworzenia.

Codziennie wypija¢ co najmniej 2 szklanki mleka lub zamiennie jogurt, kefir, twardg, ser.
Ograniczy¢ spozycie migsa czerwonego i przetworzonych produktéw miesnych (do 0,5 kg tygo-
dniowo). Wybiera¢ chude gatunki miesa oraz dréb. Produkty miesne zastepowac rybami, jajami,
nasionami roélin straczkowych. Ryby powinny pojawic si¢ kilka razy w tygodniu. Sprzyjaja wzmoc-
nieniu odpornosci i tagodza procesy zapalne, zapobiegajg rozwojowi chordb cywilizacyjnych.
Ogranicza¢ spozycie ttuszczéw zwierzecych, najcenniejsze sg pochodzace z ryb. Ttuszcze roslin-
ne powinny stanowi¢ jedynie dodatek do potraw.

Zachowa¢ umiar w spozyciu soli, stodyczy i cukru. Zastepowac je naturalnymi przyprawami,
ziotami, owocami i orzechami. Gotowe produkty wybiera¢ z niskg zawarto$cig cukru i niskg
zawartoscig soli.

Codziennie wypija¢ co najmniej 1,5 litra wody.

Ograniczy¢ lub nie spozywac alkoholu. Nadmierne lub przewlekte spozywanie powoduje zaburze-
nia w funkcjonowaniu uktadu krazenia.

Systematycznie kontrolowaé mase ciata.

Aktywnos¢ fizyczna

Jest podstawg zdrowego stylu zycia. Ruch pozytywnie dziata na caty organizm i psychike oraz
ksztattuje relacje z innymi ludzmi. Zalecana jest aktywno$¢ co najmniej 30 minut, 3-4 razy w tygodniu,
a najlepiej kazdego dnia. Wybiera¢ rodzaj aktywnosci stosowny do wieku i upodoban, szybki spacer,
jazda rowerem, ptywanie. Maksymalnie ograniczaé spedzanie czasu w pozycji siedzacej. Jak najcze-
$ciej pokonywaé odlegtos¢ do pracy, czy na zakupy piechotg, wybiera¢ schody, a nie winde. Codzien-
na norma szybkiego spaceru to minimum 3000 krokéw. W kontroli ich liczby pomagaja odpowiednie
aplikacje na telefony komérkowe, z ktérymi praktycznie nikt sie nie rozstaje. Szybki spacer poprawia
nastréj, zmniejsza poziom stresu, przyspiesza proces myslenia, a ponadto sprzyja kontroli poziomu
cukru, redukuje nadwyzki cholesterolu, zwigksza pojemnos$¢ ptuc.

Prawidfowa masa ciata

Utrzymywanie prawidfowej masy ciata jest waznym elementem zdrowego stylu zycia. Chociaz
tkanka ttuszczowa jest naturalng sktadowg organizmu cztowieka i zaréwno niedobdr, jak i nadmiar
jest niekorzystny, to coraz wiecej chordb rozwija sie w wyniku otytosci. Z powodu problemu nadwagi
i otytosci lekarze bijg na alarm. Otyto$¢ jest przyczyng wielu komplikacji, nawet u dzieci, negatywnie
wptywa na jako$¢ zycia, przyczynia sie do wystepowania ptaskostopia, koslawosci, rozwoju cukrzy-
cy i chordb uktadu krazenia. Niebezpieczna jest zwtaszcza otytos$¢ brzuszna. Najprostszg metoda
sprawdzenia, czy gromadzi si¢ niebezpieczna tkanka ttuszczowa jest zmierzenie obwodu talii. Nad-
waga u kobiet zaczyna sie po przekroczeniu 80 cm w obwodzie pasa, a u mezczyzn 94 cm.
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Zdrowy styl Zycia. Co to znaczy?

Ochrona siebie i innych przed paleniem i biernym paleniem

Z kazdym wypalonym papierosem, wraz z dymem tytoniowym wchtania sie ogromng ilo$¢
substancji szkodliwych, z ktérych znaczna cze$¢ to substancje rakotwdrcze. Palenie papiero-
séw elektronicznych nie stanowi bezpiecznej alternatywy papieroséw tradycyjnych. Natogowe
palenie stanowi ryzyko przewlektych chordb ptuc oraz raka ptuc, jamy ustnej, krtani, przetyku,
udaru mézgu. Odstawienie palenia to wyzwanie. Jezeli nie radzimy z problemem sami, mozna
wybraé najlepsza metode rzucenia palenia z pomocg specjalisty. Istnieja Telefoniczne Poradnie
Pomocy Palgcym. Lekarze twierdza, ze juz po 20 minutach od zgaszenia ostatniego papierosa
puls i ci$nienie krwi wraca do normy. Po 25 godzinach pfuca zaczynajg sie oczyszczaé. Po trzech
dniach nikotyna zostaje usunieta z organizmu, rozpoczyna sie reakcja na smaki i zapachy. Po
pieciu latach bez papierosa ryzyko zachorowania na raka ptuc, jamy ustnej, krtani czy przetyku
zmniejsza sie o potowe.

Réwnie niebezpieczne jest bierne wdychanie dymu tytoniowego. Strumieri boczny dymu tytonio-
wego, snujacy sie z zapalonego papierosa, jest bardziej szkodliwy niz dym, ktérym zacigga sie palacz.
Nizsza temperatura spalania niz w czasie zaciggania sie papierosem powoduje, ze w tym dymie jest
35 razy wiecej dwutlenku wegla i cztery razy wiecej nikotyny niz w dymie wdychanym przez oso-
be palaca. Bierne palenie niesie identyczne skutki zdrowotne, tak jak aktywne palenie papierosow.
Stwierdzono wiele przypadkéw zapadania na choroby odtytoniowe wsréd osob, ktére same nigdy nie
pality, ale przebywaty w pomieszczeniach, w ktdrych unosit sie dym.

Higiena psychiczna

Zdrowie psychiczne to optymalna zdolno$¢ cztowieka do normalnego i wszechstronnego rozwoju
psychicznego. Do zachowania zdrowia psychicznego musza zaistnie¢ odpowiednie proporcje miedzy
pracg a wypoczynkiem. Zadania stawiane przed cztowiekiem wymagajg koncentracji, zdolnosci do
wykonywania zadan wielofunkcyjnych i ztozonych, szybkiej orientacji, podzielnosci uwagi, odpowie-
dzialnosci za prace. Najbardziej rujnujacy dla zdrowia jest chroniczny, czyli czesto doswiadczany stres.

Aby nie dochodzito do zaburzen réwnowagi psychicznej, powinno przestrzegaé sie ponizszych
zasad:

Ustalenie priorytetéw.

Dzielenie sie obowigzkami zardwno w domu jak i w pracy.

Zachowanie rytmicznosci pracy i wypoczynku.

Systematyczne wykonywanie zadar.

Prawidtowa organizacja pracy.

Dostosowanie wymagarn odpowiednio do mozliwosci, stanu zdrowia, wieku, cech osobowosci.

Odpowiednia ilos¢ snu.

Wtasciwe odzywianie.

Dobrze zorganizowany przebieg dnia, z czasem na wypoczynek i aktywnos¢ fizyczna.
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Zdrowy styl zycia. Co to znaczy?

Ochrona skdry przed nadmierng ekspozycja na promienie stoneczne

Jestesmy w grupie wysokiego ryzyka zachorowar na czermiaka skory. Co roku w Polsce odnoto-
wuje sie blisko 50 tys. przypadkéw nowych zachorowan na rozne nowotwory skéry, w tym ok. 3 tys.
stanowig czerniaki. Czerniak wywodzi sie¢ z melanocytéw — komérek wytwarzajacych barwnik zwany
melaning, ktory sprawia, ze skdra ciemnieje w kontakcie z promieniowaniem ultrafioletowym. Zagro-
zenie zachorowaniem na czerniaka wzrasta u 0séb o jasnej karnacji, z duzg iloscig znamion barw-
nikowych, ktére doznaty oparzeh stonecznych, stabo tolerujgcych storice, a przebywajacych czesto
i dtugo w petnym storicu, obcigzonych chorobg genetycznie, korzystajacych z solarium.

W zdrowym stylu wazna jest umiejetna ochrona przed promieniowaniem poprzez uzywanie kremow
z filtrami, odpowiedniej odziezy, unikanie przebywania na stofcu i czeste badanie zmian skory u der-
matologa. Regulare badania profilaktyczne dla 0séb chcacych zachowac zdrowy styl zycia to podstawa.
By wczesniej wykry¢ inne niepokojgce zmiany chorobowe organizmu nalezy dos¢ czesto, najlepiej raz
w roku, zrobi¢ morfologie krwi, poziom cholesterolu, badac¢ cisnienie krwi. Wiele badar profilaktycznych
odbywa sie w ramach Narodowego Funduszu Zdrowia. Nalezy Sledzi¢ ogtoszenia, pytac o nie lekarzy
pierwszego kontaktu. Szczegdlnie wazne jest to dla 0s6b obcigzonych czynnikami ryzyka.

6. MATERIALY ZRODLOWE:

- A. Pochrzest-Motyczyriska, Dlaczego zdrowy styl Zycia jest wazny, 20.04.2018 r.

- W. Szczepaniak, Wszystko, co powinnismy wiedzie¢ o zdrowiu i zdrowym stylu Zycia, 14.09.2017 r.
- www.izz.w .pl

- www.dietetycy.org.pl

- Piramida Zdrowego Zywienia www.dietetycy.org.pl
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