ZDROWIE W ŻYCIU CODZIENNYM

Zdrowie, słowo używane obecnie w codziennym życiu przez prawie wszystkich ludzi na świecie, ma szeroki zakres pojęciowy i rozumiane jest w zależności od stopnia zainteresowania, doświadczeń indywidualnych, przeżyć i wrażeń. Większość rozumie pod tym pojęciem aktywność fizyczną począwszy od obowiązkowych lekcji wychowania fizycznego w szkole, przez rekreację i niezorganizowane ćwiczenia indywidualne. 

Celem aktywności zdrowotnej jest przede wszystkim psychofizyczne doskonalenie człowieka. Mówiąc o zdrowiu, myślimy o ruchu, zmianach, rozwoju, harmonii, pięknie w tej rzeczywistości, którą tylko my sami, a w przyszłości nasze dzieci będą kreować. Aktywność ruchowa oddziaływując na rozwój fizyczny, sprawność fizyczną i cechy umysłowe stanowi jeden z czynników przygotowania do pełnego życia społecznego. To z kolei prowadzi do otwartości, bystrości i rozszerzenia możliwości przyjmowania wiedzy, poznania, pojmowania emocjonalnego oraz rozważnego stosunku do zwycięstwa czy porażki.

Aktywność zdrowotna służyć ma nie tylko stworzeniu dyspozycji do lepszego funkcjonowaniu człowieka w przyszłości, lecz także do bieżącej odnowy organizmu i wypoczynku. 

Charakterystyczne dla naszego czasu środki globalnej komunikacji, zaawansowana technologia w przekazywaniu istotnych informacji ułatwiają pracę i życie człowieka lecz jednocześnie ograniczają wysiłek fizyczny co odbija się negatywnie na naszym zdrowiu. Upowszechnienie nauki, wzbogacenie programów szkolnych, rozszerzenie zainteresowań, telewizja, komputer, internet, zabierają wiele czasu ograniczając przez to naturalną potrzebę ruchu.  Temu obciążeniu i niedoborowi ruchu przypisuje się szerzenie wśród dzieci zaburzeń zdrowia – wady postawy, płaskostopie, osłabienie wzroku, zaburzenia psychiczne i inne, w wyniku czego rejestruje się obniżenie sprawności fizycznej dzieci i młodzieży w różnych środowiskach.

Świadomość tego, że dziecko w młodym wieku szkolnym jest niezwykle plastyczne i podatne na oddziaływanie motoryczne, funkcjonalne i wychowawcze, skłania do podjęcia kroków związanych z odpowiednim wykorzystaniem tego wieku w procesie harmonijnego kształcenia osobowości i w przygotowaniu do zdrowego trybu życia. Rodzina jest pierwszym i bardzo ważnym ogniwem w systemie wychowania do kultury zdrowotnej. To od rodziców dziecko powinno przejąć nawyki różnorodnej aktywności ruchowej. Rodzice śledzą i stymulują rozwój motoryczny dziecka, oswajają je z wodą, śniegiem, terenem. To oni uczą je chodzić, pływać, jeździć na rowerze. Działalność rodziny w przygotowaniu dziecka do uczestnictwa w aktywności zdrowotnej powinna być wiodąca.

Zrozumienie przez rodziców znaczenia rekreacji fizycznej w życiu rodziny, większy poziom ich świadomości zdrowotnej ma duże znaczenie. Od sposobu spędzania wolnego czasu przez rodziców i rodzaju ich aktywności ruchowej będzie zależał sposób spędzania czasu wolnego przez dziecko. Uwarunkuje to nawyki jakie przejmie dziecko na dalszą drogę swojego życia. Najlepszym okresem do wpajania dzieciom nawyku systematycznej aktywności ruchowej jest wiek przedszkolny i młodszych klas szkoły podstawowej. W tym okresie ruch dla dziecka jest czymś naturalnym, dziecko chętnie się bawi, biega, jeździ na rowerze. Rodzice są największym autorytetem, mają więc ułatwione zadanie. Wystarczy utrwalić to co jest charakterystyczne dla tego okresu, nie przeszkadzać dziecku w naturalnej potrzebie ruchu, który jest elementem pomocnym w zrozumieniu otaczającego środowiska a później świata... Za pomocą ruchu dziecku łatwiej jest wyrazić emocje, których jeszcze nie rozumie. To właśnie od rodziców zależy wprowadzenie dziecka w obszar wychowania zdrowotnego, który pomoże mu później w dorosłym życiu na zwrócenie szczególnej uwagi w kwestii dotyczącej problemu zdrowego trybu życia. Zdrowia bowiem niestety nie będzie można kupić w hipermarkecie – tylko wykształcić je w wyniku rzetelnej pracy nad sobą i własnym ciałem. 

Dekalog zdrowego trybu życia ( Cendrowski 1993)

1. Wiedza o samym sobie
      -     znajomość podstawowych zasad funkcjonowania organizmu;

2. Utrzymanie sił obronnych organizmu w stałej gotowości

· niedopuszczenie do zachowań obniżających bariery immunologiczne,

· stosowanie procedur wzmacniających siły obronne,

· właściwe postępowanie podczas chorób i dolegliwości,

· umiejętne wykożystywanie sił psychicznych (energia wewnętrzna organizmu, zajęcia relaksacyjne, kontrolowanie emocji oraz ich zrozumienie);

3. Nie nadużywanie leków

· usuwanie przyczyn choroby, a nie jej objawów poprzez uruchomienie wewnętrznych sił organizmu;

4. Podtrzymywanie wysokiego pozimu wszechstronnej aktywności ruchowej 

· ruch realizowany w odpowiedniej częstotliwości, intensywności oraz obciążeniu odpowiednim do danego wieku rozwojowego;

5. Prawidłowe odżywianie się 

· należy spożywać tylko tyle, ile się zużywa, tj. przestrzeganie zasady bilansu energetycznego,

· wyeliminowanie z pożywienia tłuszczów zwierzęcych i produktów wysokoprzetworzonych,

· spożywanie dużych ilości warzyw i owoców,

· ograniczenie spożycia potraw o wysokiej zawartości choresterolu;

6. Hartowanie się

· uodpornienie się na silne bodźce w sferach: fizycznej, psychicznej, społecznej,

· wzmocnienie się,

· przygotowanie to trudnych sytuacji życiowych (zwłaszcza porażek, gdyż mądrość życiowa bierze się właśnie z nich);

7. Rozwijanie umiejętności walki ze stresem

· świadome i planowe sterowanie swymi reakcjami,

· ograniczenie i eliminowanie wpływu bodźców negatywnych, a także pełniejsze ich wykożystanie (patrz pkt. 6);

8. Wyeliminowanie nałogów 
· pozbycie się uzależnień: nikotynizmu, alkoholizmu, narkomanii, itp. oraz trwałych przyzwyczajeń obniżających poziom zdrowia np. lekomanii, obżarstwa, lenistwa, przesiadywania przed telewizorem, nadmiernego spożycia używek;

9. Życzliwość dla innych 

· zdrowym społecznie jest ten kto:

czyni dobro, jest życzliwym dla innych, zna wartość pojęć: tolerancja, kompromis i posługuje się nimi w życiu codziennym;

10. Tworzenie pozytywnego obrazu rzeczywistości

· w tym wizualizacja, tj. wyobrażanie sobie pozytywnych aspektów życia;
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