Moi kochani, dzi$ prosz¢ Was tylko o zapoznanie si¢ z informacjami na temat
zachowan prozdrowotnych. Przepiszcie temat do zeszytu. Pozdrawiam, trzymajcie si¢
zdrowo.

Temat: Przyktady zachowan prozdrowotnych.

Przyktady zachowan prozdrowotnych ZACHOWANIA RYZYKOWNE
i ryzykownych dla zdrowia
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1. Profilaktyka zdrowotna

Na zdrowie maja wplyw nie tylko nasze dziatania §wiadome i celowe, wynikajace z nabytej wiedzy i
przyjetej postawy, lecz takze nawyki — zautomatyzowane czynnosci, wykonywane codziennie, zwykle dosé

nieswiadomie.



Trosce o zdrowie sprzyjaja tez umiejetnosci dotyczace zarowno zdrowia fizycznego (np. umiejetnosé
kontrolowania stanu swojego organizmu, przygotowania zbilansowanych positkow), jak i psychicznego
Jedzenie petni tez funkcje spoteczne — pomaga budowac relacje, np. w rodzinie (tzw. umiejgtnosci zyciowe,

np. asertywnosc).

2. Aktywnos¢ fizyczna
Przez aktywno$¢ fizyczng rozumie si¢ zarowno zaplanowane i $wiadomie wykonywane
¢wiczenia fizyczne (sport), jak i czynno$ci dziennie zycia codziennego wigzace si¢ z wysitkiem, np.
chodzenie pieszo, jazda na rowerze do szkoty, do znajomych czy na zakupy,
praca w ogrodzie, domu, gospodarstwie.
Skutkiem braku aktywno$ci ruchowej moga by¢ m.in.: otyto$¢, choroby uktadu krazenia, cukrzyca, niektére
nowotwory, osteoporoza.
Najlepsza dla zdrowia jest aktywnos$¢
fizyczna zgodnie z zasadg 3 % 30 x 130
— czyli przynajmniej 3 razy w tygodniu przez 30 minut poddaj si¢ takiemu wysitkowi, aby t¢tno osiggneto

ok. 130 uderzen na minute.

W wieku dojrzewania (14-18 lat) zapotrzebowanie energetyczne organizmu gwattownie wzrasta i jest
wieksze niz w wieku dorostym.

Zdrowe odzywianie powinno zaspokaja¢ rozne potrzeby czlowieka (np. biologiczne, psychiczne),
zapewnia¢ mu prawidlowy rozwdj fizyczny 1 psychiczny, odpornos¢ na choroby oraz sprawnos¢ ruchowg i
intelektualng. Zta dieta jest przyczyng otylosci 1 nadwagi,

zaburzen odzywiania (np. anoreksji) i prochnicy zebow, a w przysztosci moze skutkowac

wieloma innymi chorobami (np. chorobami uktadu krazenia, cukrzyca, osteoporoza).

3. Racjonalne odzywianie

e zroznicowane jedzenie, bogate we wszystkie sktadniki odzywcze (weglowodany, bialka, tluszcze,
witaminy, wode¢),regularne spozywanie pigciu positkow dziennie, zwlaszcza $niadan, skiadajacych
sie w duzej czgséci z warzyw i OWOCOW,

e dostarczanie odpowiedniej ilo$ci energii (w zaleznos$ci od wieku, pici czy aktywnosci fizycznej),

e zaspokajanie zapotrzebowania organizmu na wodg (ok. 1,5 1 dziennie).

Wszelkiego rodzaju diety, zwlaszcza ograniczajace ilo$¢ czy réznorodnosé¢ spozywanych produktow,
powinny by¢ stosowane pod kontrolg lekarza lub dietetyka.

4. Sen



Przyjmuje si¢, ze optymalna dtugos¢ snu dorostego czlowieka to 7-9 godzin na dobg. Niedobor lub zta
jakos¢ snu obniza nasze zdolnosci poznawcze, pogarsza ogdlne samopoczucie i nastréj, zmniejsza refleks,
motywacje do dziatania i powoduje wiele innych
nieprzyjemnych skutkow.
Popotudniowa drzemka jest bardzo zdrowa dla ludzkiego organizmu. Najlepsze efekty daje drzemka do
godziny 18.00 trwajaca 10-30 minut. Drzemka taka:
* regeneruje sily, odswieza i pobudza organizm,
* daje nowg motywacj¢ i wzmaga kreatywnosc,
* poprawia nastroj,
* stymuluje rytm pracy serca, poprawia ukrwienie, obniza ci$nienie krwi,
* poprawia skupienie, czujnos$¢ (popetniamy mniej bledow) 1 wydajnos¢ w pracy,
* lagodzi negatywne skutki stresu.
Trwajacy przez dluzszy czas niedobor snu moze tez wptyna¢ na odpornos¢ organizmu
1 zdrowie psychiczne. Najbardziej wrazliwe na braki snu sg osoby w wieku dojrzewania, kiedy w zwigzku z
szybkim rozwojem organizmu i przebudowa struktur mozgu zapotrzebowanie na sen bardzo wzrasta i moze
nawet przekracza¢ 10 godzin.
Mtodziez sypiajaca §rednio mniej niz 6 godzin dziennie jest szczegdlnie narazona na pojawienie si¢
objawow depresji 1 bezsennosci.
Warto wiedzie¢
Prawidlowe parametry organizmu dorostego cztowieka w spoczynku:
¢ oddech — 10 do 12 razy na minute, miarowy, gleboki, trwajacy ok. 4-5 sekund, zawsze przez nos,
* tetno — ok. 72 uderzen serca na minute,
* temperatura ciala — ok. 36,6°C (zmienia si¢ naturalnie od 0,5°C do 1°C w ciaggu doby, a u kobiet takze w
czasie cyklu owulacyjnego),
* ci$nienie t¢tnicze — 120/80 mm Hg.

5. Kontrola wlasnego stanu zdrowia i badania profilaktyczne
Najlepsze efekty Procz zachowan pomagajacych w utrzymaniu zdrowia fizycznego wazne sg rOwniez
dziatania majace na celu wezesne wykrycie choréb. Kontrola wlasnego zdrowia oznacza m.in. sprawdzanie
podstawowych wyznacznikdw stanunaszego organizmu. Oprocz samodzielnego monitorowaniatych
wyznacznikow, dla petnej, poglebionejjego analizy stanu naszego organizmu przeprowa-dza si¢ wiele badan
kontrolnych, dostarcza-jacych precyzyjnych danych empirycznych. Najczesciej stosowane sa: laboratoryjne
ba-dania krwi i moczu, zdj¢cie rentgenowskie (RTG), badanie ultrasonograficzne (USG) i
elektrokardiograficzne serca (EKG). W sytuacjach watpliwych, przy réznicowaniu podobnych objawowo
chordb coraz czesciej, siega si¢ po zaawansowane technologie, chociazby tomografia komputerowa (TK)
czy rezonans magnetyczny. Badania te zlecaja lekarze medycyny rodzinnej lub lekarze specjalisci. Oni takze
powinni interpretowac¢ wyniki i decydowac o dalszych dziataniach (nie warto probowac samodzielnie

postawic¢ diagnozy na podstawie np. niepewnych stron internetowych).






