ZDROWIE - wg WHO Swiatowej Organizacji Zdrowia

To stan dobrego samopoczucia fizycznego, psychicznego i spotecznego, a nie tylko brak choroby,
kalectwa i niepetnosprawnosci.

Zdrowie fizyczne to prawidtowe funkcjonowanie wszelkich uktadow i narzgdow.

Zdrowie psychiczne to zdolno$¢ do logicznego myslenia oraz umiejetnos¢ rozpoznawania i
wyrazania uczué, radzenie sobie ze stresem, lekiem i depresja.

Zdrowie spoteczne to prawidtowe funkcjonowanie jednostki w spoteczenstwie.

Zdrowie duchowe to postugiwanie sie powszechnie akcentowanymi warunkami i zasadami
moralnymi oraz przekonaniami religijnymi.

Wg Swiatowej Organizacji Zdrowia zdrowie jest:

1. wartoscia, dzieki ktorej jednostka lub grupa moze zrealizowa¢ swoje aspiracje i potrzeby
satysfakcji oraz zmienia¢ Srodowisko i radzi¢ sobie z nim,

2. zasobem (bogactwem) dla spoteczenstwa gwarantujgcym jego rozwoj spoteczny i ekonomiczny,
bowiem tylko zdrowe spoteczerstwo moze tworzy¢ dobra materialne i kulturowe, rozwijaé sie i
osiggna¢ odpowiedni poziom jakosci zycia,

3. $Srodkiem do codziennego zycia umozliwiajgcym jego lepszg jakosé

Czynnikami warunkujgcymi zdrowie sg: pokoj, praca, zarobki, mieszkanie, stabilny system
ekonomiczny, sprawiedliwos$¢ spoteczna i rbwnosé. Natomiast czynnikami niszczacymi zdrowie sa:
szeroko rozumiany stres, uzywki.

Cztery podstawowe grupy czynnikbw majgcych wptyw na zdrowie:

a) styl zycia i zachowania zdrowotne, tj. nawyki, zwyczaje, upodobania, czyli to co zalezy od nas -
50-60%,

b) srodowisko fizyczne i spoteczne - 20-25%,

c¢) czynniki genetyczne - 15-20 % (wobec nich jesteSmy bezradni, tu mozna dziata¢ profilaktycznie)
d) stuzba zdrowia - moze rozwigzac¢ 10-15 % problemow zdrowotnych

ZDROWIE JEST PROCESEM, NIE JEST WARTOSCIA STALA!!!

Gtéwne zagrozenia dla zdrowia:

1. Nieprawidtowy styl zycia

a) niska aktywnos¢ fizyczna;

b) nieprawidtowosci w sposobie zywienia (nadmiar kalorii, nadmiar produktow energetycznych,
pustych kalorii, tuszczéw zwierzecych, nadmiar soli, brak warzyw, owocéw, ciemnego pieczywa,
zbyt mata liczba positkbw, brak regularnosci spozywania positkdw);

c) palenie tytoniu,

d) nadmierne spozycie alkoholu,

e) uzywanie substancji psychoaktywnych.

2. Zagrozenie w $rodowisku spotecznym:

a) narastajgce ograniczenie dostepu do podstawowych zasobdw niezbednych dla utrzymania i
pomnazania zdrowia takich jak pozywienie, mieszkanie, ubranie i praca;

b) uzaleznienie znacznej czgsci spoteczerstwa od pomocy spotecznej (takze w sferze ochrony
zdrowia);

c) nasilajace sie patologie zycia spotecznego prowadzgce do spadku poczucia bezpieczerstwa
osobistego, spadku poczucia wiezi rodzinnej;

3. Nadmierna eksploatacja i zanieczyszczenie srodowiska.



CHOROBA - stan ztego samopoczucia fizycznego i psychicznego; na og6t wystepuje wtedy, gdy
bodzce zewnetrzne sg zbyt silne lub dziatajg zbyt dtugo, badz gdy zmniejsza sie sprawnos¢ reakciji
przystosowania organizmu.

Obecnie obserwuje sie nasilenie chordb tzw. cywilizacyjnych, stresu psychicznego, depres;ji ale
rowniez szeroko rozumianych choréb kregostupa oraz r6znego rodzaju alergii.

Wazna role w zachowaniu zdrowia odgrywa takze higiena psychiczna.
Czynnikami warunkujgcymi stan rownowagi psychicznej sa:

- przytulna atmosfera w domu, przedszkolu, szkole, domu, zaktadzie pracy
- wiasciwe rozplanowanie obowigzkéw w czasie

- wiasciwy wypoczynek



