Swiatowy Dzien Zdrowia 2024, czyli "Moje zdrowie,
moje prawo".

7 kwietnia obchodzimy Swiatowy Dzien Zdrowia. W 2024 roku jego hastem przewodnim jest
slogan "Moje zdrowie, moje prawo”, czyli #MyHealthMyRight. Przestanie to jest wyjgtkowo
wymowne, jako ze poprzez liczne konflikty zbrojne, pandemie i kataklizmy podstawowe prawa
zdrowotne niezliczonych osob na swiecie stajg sie coraz bardziej zagrozone. Tegoroczny temat
przewodni zostat wiec wybrany, aby broni¢ prawa dostepu kazdego cztowieka do ustug
zdrowotnych, edukacji w zakresie zdrowia, a takze dostepu do wody pitnej, czystego powietrza,

czy jakosciowej zywnosci.

Swiatowy Dzien Zdrowia to tez dobry moment, aby o zdrowiu porozmawiaé, zwolnié na chwile

i zadbac o siebie.

Zdrowie to nie tylko stan braku choroby, to takze harmonijne i zbalansowane funkcjonowanie w
kazdej sferze zycia. Cytujgc stowa przypisywane Platonowi: ,Zadna cze$é nie bedzie zdrowa,
dopoki catos¢ nie bedzie zdrowa”. To prawda, ze nasze ciato, umyst i emocje sg ze sobg
potgczone. Odpowiednie odzywianie, dobry sen, relacje miedzyludzkie i zdrowie psychiczne to

tylko niektére z aspektow, ktére wplywajg na nasze ogdélne zdrowie.

Na zdrowie najlepiej patrze¢ holistycznie — aby cieszy¢ sie nim na co dzien, warto zadbac o

wszystkie sfery zycia jednoczes$nie.

Kilka krokow do zdrowia, czyli 8 zasad zdrowego odzywiania

Jednym z najwazniejszych czynnikow wptywajacych na zdrowie jest odpowiednie odzywianie.
Nie od dzis wiemy, ze zdrowie zaczyna sie “od talerza”. To, co jemy, ma ogromny wptyw na
nasze samopoczucie, kondycje fizyczng i umystowg oraz ogélng odpornosé.

Wiasciwe odzywianie pomaga nam utrzymac prawidtowg wage, zapobiega chorobom serca,
cukrzycy czy nadcisnieniu. Z drugiej strony, nieodpowiednia dieta petna przetworzonej
zywno$ci, cukru i ttuszczéw nasyconych moze prowadzi¢ do otytosci, choréb metabolicznych i
stanow zapalnych w organizmie.

Nie wiesz, od czego zaczg¢? Zdrowe odzywianie nie musi by¢ skomplikowane. Wystarczy

zwracac¢ uwage na kilka prostych zasad:

e Spozywaj positki regularnie — mniej wiecej co 3—4 godziny,


https://natu.care/pl/zdrowie/jak-dbac-o-zdrowie

e Jedz powoli — przezuwaj kazdy kes, ciesz sie jedzeniem zamiast traktowac go tylko
jako “paliwo”,

e Pij duzo wody — minimum 1,5 - 2 litry dziennie, rozpoczynajac dzien szklankg wody

e Ogranicz uzywki takie jak alkohol czy kawa,

e Zadbaj o odpowiednie zréznicowanie swoich positkéw, czyli zawartos¢ biatka,
weglowodanéw i ttuszczéw,

e Sprawdzaj etykiety kupowanych produktéw — unikaj produktow przetworzonych i o
skomplikowanym skfadzie, ktérego nie rozumiesz,

e W swoim planie zywieniowym mozesz kierowa¢ si¢ zasada 80:20, czyli 80%
zdrowych i zbilansowanych positkéw, a pozostate 20% to przestrzen na Twoje mate
przyjemnoSci,

e Unikaj diet restrykcyjnych i eliminacyjnych — chyba, ze Twdj stan zdrowia tego

wymaga,

Odpowiednie odzywianie nie musi by¢ ucigzliwe ani nudne. Warto eksperymentowac z nowymi
smakami i przyprawami, odkrywa¢ nowe potrawy i korzysta¢ z dobrodziejstw sezonowych
produktow. Zdrowie zaczyna sie od talerza, ale to nie oznacza, ze musimy rezygnowac z
przyjemnosci jedzenia. Wrecz przeciwnie — zdrowy styl zycia moze by¢ smaczny, przyjemny i

satysfakcjonujgcy dla naszych zmystow.

Lepiej zapobiegac niz leczy¢, badaj sie regularnie!

Badania i opieka profilaktyczna zmniejszajg ryzyko chordb, niepetnosprawnosci i pomagajg
wykry¢ schorzenia we wczesnym stadium. W praktyce — pozwalajg na dtuzsze i szczesliwsze
zycie. Jak to wyglada u Polakéw? Okazuje sig, ze bardziej dbamy o swoje samochody, niz o
siebie. 83% witascicieli samochoddw przynajmniej raz w roku sprawdza tan swojego pojazdu.

Tymczasem tylko 57% Polakoéw bada sie przynajmniej raz w roku, wykonujgc podstawowg

morfologie. | podczas 60% kobiet wykonuje podstawowe badania krwi przynajmniej raz w roku,

az 1 na 10 mezczyzn nigdy takich badan nie wykonywato.

Jakie badania kontrolne warto robi¢? To zalezy od wieku i ptci — jest jednak kilka podstawowych

badan, na ktére powinien zwréci¢ uwage kazdy z nas:

e Zestaw podstawowy: morfologia, OB (opad Biernackiego), stezenie glukozy, badanie
moCzu — raz w roku.

e Kontrola stomatologiczna — raz na pét roku.

e Pomiar cisnienia tetniczego, kontrola wagi oraz ogdéine badanie u lekarza internisty — raz

W roku.


https://forsal.pl/lifestyle/zdrowie/artykuly/8409531,jak-polacy-dbaja-o-zdrowie-prawie-polowa-z-nas-bada-sie-rzadziej-niz-raz-w-roku.html

e Pomiar poziomu elektrolitow we krwi (potas, s6d, magnez, fosfor, wapn) — raz na 3 lata.

e Lipidogram (pomiar stezenia cholesterolu we krwi oraz jego frakcji HDL i LDL oraz
trojglicerydéw) —raz na 5 lat.

e USG jamy brzusznej — raz na 3-5 lat.

e RTG klatki piersiowej (w szczegdlnosci osoby palgce) —raz na 5 lat.

e Kontrola znamion u dermatologa — co kilka lat.

Dodatkowe badania zalecane w zalezno$ci od pici i wieku:
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Aktywnos¢ fizyczna — ruch to podstawa

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia, osoby doroste powinny wykonywaé co najmniej 150

minut umiarkowanej aktywnosci fizycznej lub co najmniej 75 minut aktywnosci intensywnej

tygodniowo. Oczywiscie nie trzeba od razu wylewac¢ hektolitréw potu na sitowni — to moze nam
zaszkodzi¢ lub zdemotywowac. Dlatego tak wazne jest, aby wybra¢ aktywnos¢ fizyczng, ktora
sprawia najwiecej przyjemnosci i praktykowac jg regularnie. To wtasnie regularnos$c jest

kluczem do osiggniecia pozytywnych efektéw dla zdrowia.

Warto tez pamietag, ze intensywnos¢ aktywnosci fizycznej powinna by¢ dostosowana do
naszych mozliwoséci i stanu zdrowia. Jesli nie wiemy, na co sie zdecydowac, wystarczy zwykty
spacer. To aktywnosc, ktéra jest niedoceniana, a jednoczesnie posiada ogromng moc.
Regularny spacer, nawet z psem, przyniesie wiele korzysci: zmniejszy ryzyko chorob serca,
wzmocni odporno$¢, pomoze zrzuci¢ nadprogramowe kilogramy, a takze usunie napiecie w

stanach obnizonego nastroju czy depresii.


https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity
https://hijunior.com/pl/wydarzenia/ogolnopolski-dzien-walki-z-depresja
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