ZDROWIE (XI 2006)

temat: Zinterpretuj znane polskie powiedzenie”W zdrowym ciele, zdrowy duch” i na przykładzie własnych doświadczeń napisz, w jaki sposób dbasz o zdrowie i kondycje fizyczną.


Współczesny świat stawia przed dziećmi i młodzieżom wysokie wymagania. Szkoła: od najmłodszych lat spędzamy w niej co najmniej 40% czasu dziennej aktywności (a do zajęć lekcyjnych także trzeba się przygotować). Praca: najczęściej 8 godzin w jakimś biurze, czyli 50% działalności człowieka. Rozrywka: szeroka oferta programów telewizyjnych, internet czy nawet czytanie książek-spośród wielu bezwartościowych propozycji musimy umieć coś wybrać. Społeczeństwo: przerażające ilością chorób zawodowych, cywilizacyjnych i psychicznych. Tworząc powyższą analizę brałam pod uwagę kryterium ruchu. Codziennie leżenie i siedzenie zajmuje nam co najmniej 80% doby. Co złego w braku aktywności fizycznej? Niestety jej brak determinuje złe samopoczucie i wiele chorób. Natomiast bardzo pozytywnym zjawiskiem jest wzrost świadomości zdrowotnej i ekologicznej naszego społeczeństwa! Jeszcze mamy czas, aby uchronić siebie od przedwczesnego wyroku śmierci i cierpienia.


„W zdrowym ciele, zdrowy duch”. Nasze babcie, dziadkowie, coraz częściej rodzice, a nawet rodzeństwo narzekają na bóle kręgosłupa, żołądka, głowy, chorobę wieńcową... Często powtarzają za Janem Kochanowskim „ Szlachetne zdrowie nikt się nie dowie jako smakujesz aż się zepsujesz”. Zdrowie jest powodem szczęścia (niestety rzadko docenianym)! Jego stan wiąże się ściśle z kondycją psychiki i duszy. Chorobom często towarzyszą depresje i nerwice. Także nasze pozytywne myślenie przekłada sie na samopoczucie naszego ciała. Jednak ważna jest nasza aktywność i dbałość o zdrowie w każdym wymiarze.


Ja osobiście cenie zrównoważenie napięcia umysłowego z fizycznym. Chociaż wiem, ze temu działaniu brakuje bardzo wiele, jednak w porównaniu z przeciętnym uczniem nie jest to mało. Codziennie staram się znaleźć czas na jakąś formę ruchu np. 

· spacer (ale nie tylko ze szkoły na przystanek i z przystanku do domu, ale także  wybieram zamiast autobusu pieszy powrót do domu),

· wycieczki przyrodnicze-to brzmi trochę dziwnie, ale ze względu na to, że jestem zapalonym fotografem, w ten sposób poszukuję inspiracji i ciekawych motywów,

· basen-tę formę doceniłam dopiero niedawno. Nic tak nie relaksuje jak 0,5 kilometra kraulem, a potem jakuzzi,

· bieganie-moja pasja, niestety ze względu na kontuzję musiałam troszkę zwolnić tempo,

· rower-idealny środek lokomocji. Bo po co jechać autobusem do wujka skoro można popedałować,

· taniec- szczególnie salsa, ale na poziomie podstawowym (na razie:)),

· inne ćwiczenia.

Myślę, że na taką aktywność nie ma wpływu ani pogoda, ani pora roku, ale warto korzystać ze sportów sezonowych. Jutro wybieram się na łyżwy. Polecam hokeja i narty w zimie, a tenisa w lecie. 


Uważam, że wygoda jaką oferują nam już wszędzie, nie służy organizmom. Zamiast jechać windą-idźmy po schodach, zamiast zamawiać zakupy przez internet-róbmy je sami, zamiast jedzenia na wynos z dostawą do domu-gotujmy sami nisko tłuszczowe i bez zbędnych dodatków zdrowe posiłki, zamiast płacić sprzątaczce-sami róbmy porządek.


Warto wspomnieć także o wykorzystaniu czasu spędzanego w szkole. Doceniam aktywny udział w lekcjach wychowania-fizycznego (mój wychowawca uczy tego przedmiotu,więc... ). W każdej szkole działają  Szklone Kluby Sportowe lub Polskie Towarzystwo Turystyczno-Krajoznawcze, a także koła szachowe, brydżowe (co prawda na nich się nie poruszmy, ale zrelaksujemy). Niezastąpione są także szkolne wycieczki np. w Bieszczady, nad Jezioro Solińskie (jak moja klasa w tym roku). Ważną rolę pełnią także różne imprezy taneczne.


Jednak najlepszym sposobem mobilizacji jest wpływ ludzi z zewnątrz, czyli rywalizacja. W przypadku mojej rodziny ciężko byłoby mi rywalizować z moim bratem, który uprawia takie sporty jak: kolarstwo, wspinaczka, bieganie, tenis, pływanie. 


Bardzo przyjemny jest dla mnie widok ludzi, których niestety nie znam, ale systematycznie spotykam ich ćwiczących w niedalekim kompleksie zieleni. Wielu z niech wspólnie rozciąga się, spaceruje. Niektórzy rywalizują kto więcej przebiegnie lub szybciej pokona dystans. Poczucie wspólnoty z takimi ludźmi pomaga i mobilizuje. Cieszę się, że mieszkam w takiej dzielnicy miasta, gdzie jest dużo przestrzeni, zieleni, niecałe 40 minut do szlaku górskiego oraz stadion sportowy. To kolejny czynnik zachęcający do uprawiania sportu.


W tym momencie warto zastanowić się nad motywacją naszej aktywności ruchowej. Zazwyczaj nie jest to tylko szczere: chcę dbać o mój organizm, ale także chcę zachować ładną sylwetkę lub odreagować stres. Mam nadzieje, że wymienię jeszcze kilka motywujących cech sportu:

· podczas wysiłku fizycznego wzrasta poziom endorfiny, czyli hormonu odpowiadającego za dobry nastrój,

· organizm pozbywa się zbędnych substancji, oczyszcza się, a także przyspiesza się metabolizm regulując układ trawienny (a co następuje ułatwia przyswajanie witamin i soli mineralnych), a także pomaga szybko zasnąć,

· wzrost sprawności przekłada się na naszą pewność siebie: nasze ruchy są bardziej giętkie,a mięśnie mniej spięte,

· sport kształtuje nasze silne strony charakteru: wytrwałość, cierpliwość, opanowanie.


Nie bez znaczenia jest nasza dieta. Osobiście jadam mało mięsa (ale nie z powodów ideologicznych ani religijnych), wybieram zazwyczaj drób, ponieważ zawiera stosunkowo  niewiele cholesterolu i nienasyconych kwasów tłuszczowych. Przepadam za produktami sojowymi (ale muszą one być dobrze przyprawione, bo moje pierwsze tofu było ohydne...). Polecam także sałatki oraz zupy, bo są lekkostrawne. Jeśli chodzi o największy problem dzieci i młodzieży, czyli niepohamowany pociąg do słodyczy to wole czasem wybrać słodkie owoce zamiast czekolady. Staram sie także odżywiać regularnie. Kładę szczególny nacisk na posiłki jadane w szkole. Powinny być lekkie, ale bogate w węglowodany (najlepiej z pieczywa pełnoziarnistego), a także w białka, witaminy i glukozę (lub fruktozę z owoców i soków).


Bardzo często zapomina się o higienie pracy. Staram się dbać o 8-godzinny sen, jak i o picie odpowiedniej ilości płynów oraz częste wietrzenie pokoju i pomieszczeń, w których się uczę. Wiem, że ogromnym problemem jest zachowywanie prawidłowej postawy ciała podczas siedzenia. Wydaje mi się, że w szkołach powinno się zwracać na to szczególną uwagę... 


Wiem, że jeszcze dużo pracy czeka mnie, abym wykształciła w sobie odpowiednie nawyki żywieniowe oraz systematyczną aktywność fizyczną. Ale wiem także, że nie jestem na tej drodze sama: moja rodzina i znajomi działają na mnie mobilizując. Mam świadomość, że bardzo wiele ode mnie zależy: moje zdrowie fizyczne i psychiczne jak i świadectwo zdrowego stylu życia.
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