A czym wlasciwie jest zdrowy styl zycia?
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Wedtug definicji Swiatowej Organizacji Zdrowia — zdrowie to nie tylko catkowity brak choroby, czy
kalectwa, ale takze stan pelnego, fizycznego, umystowego i spotecznego dobrostanu (dobrego
samopoczucia).

Jak wynika z powyzszej definicji stan zdrowia zalezy od wielu czynnikéw. Koncepcje obszarow zdrowia
w 1974 roku przedstawit Marc Lalonde, 6wczesny Minister Zdrowia Kanady w raporcie pn. ,,Nowa
perspektywa dla zdrowia Kanadyjczykow”.

Punktem wyjscia dla tej koncepcji byta nastgpujaca definicja zdrowia:

»Zdrowie jest wynikiem dziatania czynnikow zwiqzanych z dziedziczeniem genetycznym, srodowiskiem,
stylem Zycia i opiekq medycznq. Promocja zdrowego stylu zycia moze wplynqc na poprawe stanu zdrowia
i ograniczy¢ zapotrzebowanie na opieke medyczng”.

W opracowanej przez siebie koncepcji Lalonde wyréznit 4 grupy czynnikéw majacych wptyw na stan
zdrowia ludnosci: obszar biologii i genetyki, zachowan i stylu zycia, Srodowiskowy (do ktérego zalicza
si¢ czynniki ekonomiczne, spoteczne, kulturowe i fizyczne) oraz obszar organizacji systemu ochrony
zdrowia. Grupy czynnikow wplywajacych na zdrowie znane sa rowniez pod nazwa pdl zdrowotnych
Lalonde’a.

Styl zycia wedlug koncepcji Lolande stanowi gléwny czynnik wplywajacy na zdrowie czlowieka.

Jest to zbidr codziennych decyzji, zachowan, wykonywanych czynnosci oraz nawykow. Sktada si¢ on z
wielu elementow, do ktérych zaliczamy:

e sposOb odzywiania,

e aktywnos¢ fizyczna,

e umiej¢tnosci radzenia sobie ze stresem,

e stosowanie uzywek (nikotyna, alkohol, srodki psychoaktywne),
e czy unikanie czynnikow ryzyka.

Kazdy cztowiek w trakcie swojego zycia tworzy indywidualne wzory zachowan, ktére wybiera sposrod
alternatywnych mozliwosci dostgpnych w zaleznos$ci od sytuacji spoteczno-ekonomicznej. Styl zycia
ksztaltuje rowniez:

e poziom wyksztatcenia,
e mozliwosci finansowe,

e przekonania,

oraz czynniki zewngtrzne takie jak:

sytuacja ekonomiczna kraju,
polityczna,

kulturowa,

e normy spoteczne,

e czy Srodowisko.
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Styl zycia moze podlega¢ zmianom na skutek zmian zachodzacych w otoczeniu, przebytych choréb i
nabytych doswiadczeniach.

Podstawa zdrowego stylu zycia jest racjonalne 1 zdrowe odzywianie, ktore uwzglednia zapotrzebowanie
organizmu na wszelkie petnowartosciowe sktadniki. Prawidlowe odzywianie to takze wtasciwe
spozywanie positkow polegajace na odpowiednim doborze wielkosci porcji, czgstosci spozywanych
positkow oraz odpowiednie pory ich spozywania. Zdrowy styl zycia to rGwniez utrzymanie
systematycznej, wszechstronnej aktywnosci fizyczne;.

Co wigcej, dla organizmu istotna jest higiena zycia codziennego, unikanie stresujacych sytuacji, stosowna
1los¢ snu/odpoczynku, umozliwiajaca regeneracje oraz uniezaleznienie od wszelkiego rodzaju uzywek,
np. brania narkotykéw, palenia papierosow, picia kawy, badz alkoholu w nadmiernych ilosciach,
naduzywania lekow, czy tez innych Srodkéw psychotropowych.
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