DEKALOG  ZDROWEGO  STYLU  ŻYCIA


Każdy człowiek, bez względu na to kim jest: kobietą czy mężczyzną, dzieckiem czy starcem, inżynierem czy rolnikiem, ministrem czy bezdomnym z Dworca Centralnego, miewa od czasu do czasu chwile zadumy i nostalgii, podczas których pojawiają się pytania: Po co to wszystko? Jaki jest sens życia? Dlaczego jest tak jak jest?


Są to pytania na które z reguły nie znajdujemy odpowiedzi. Podobnie jest z pytaniami o szczęście. Cóż to jest szczęście? Kto może uważać się za szczęśliwego? O udanym życiu mówi się, że było, czy jest szczęśliwe. I tu znów próby jakiegokolwiek definiowania szczęścia okazują się bardzo trudne, najczęściej niemożliwe, zaś zupełnie zawodne mogą być próby wypełniania poczucia szczęścia jakimikolwiek zasadami moralnymi. Bo oto okaże się, że szczęśliwym może okazać się rabuś po udanym zamachu lub ktoś, kto osiągnął jakieś dobra materialne budowane na krzywdzie innych.


Przybliżając się tak blisko jak tylko się da do życia zapytajmy. Czy jest coś takiego co uznać można za podstawę szczęścia, za jej główny warunek, podstawę, filar, fundament czy coś w tym sensie? Pada dość zgodna odpowiedź, że jest coś takiego uniwersalnego. Jest to zdrowie.


Żeby nie komplikować sprawy dajmy jeszcze świadectwo wiedzy, iż nie zawsze zdrowi bywają szczęśliwi a i zdarzają się chorzy, nawet ciężko, którzy na swój sposób bywają szczęśliwi. Dodamy też, iż mamy świadomość, że nie sposób być szczęśliwym wciąż, bez przerwy, nieustannie. Wiemy więc też i to, do tej zasady odwołam się jeszcze wielokrotnie w dekalogu, że życie tak jak i wszystko w nas i wokół nas jest ciągłym falowaniem, potokiem zmian, grą przeciwieństw, zimno -ciepło, światłość - ciemność, smutek - radość, ruch - bezruch itd. 


Tak jest i ze zdrowiem. By odczuć jego wartość trzeba od czasu do czasu odczuć przykrość choroby, cierpienie, niepokój a nawet zagrożenie życia. W takich oto chwilach uświadamiamy sobie mądrość licznych sentencji: „szlachetne zdrowie nikt się nie dowie, jako smakujesz aż się popsujesz” (J. Kochanowski). Czy „Ty jesteś jak zdrowie, ile cię trzeba cenić ten tylko się dowie kto cię stracił” (A. Mickiewicz), czy zgoła współczesne i bardziej dosadne polskiego lekarza kardiologa dr Askanasa, który pisał „zawał przebyty w porę przedłuża życie”.

Więc zdrowie wtedy widoczne i cenne gdy od czasu do czasu przeplecione cierpieniem. Zdrowie ma trzy wielkie wymiary: FIZYCZNY, PSYCHICZNY i SPOŁECZNY.

Fizyczny oznacza sprawność ciała, psychiczny - spokój duszy, społeczny - moralność i życzliwość.


Wszystkie razem wzięte dają dopiero udaną kompozycję. I uwaga ostatnia. W kompozycji dekalogu za najważniejszą uznałem potrzebę największej praktycznej przydatności. Chodziło o to, aby zaproponowane zasady zawierały przede wszystkim to co w zasięgu ręki, co możliwe do osiągnięcia przez każdego, co uniezależnia nas od czynników zewnętrznych czy genetycznych.


Ma tu zastosowanie prawo znane czasem jako zasada 20:80 lub mini max, a które oznaczają, że przy zastosowaniu minimum środków zyskujemy maksimum efektów.


Kluczem do tego wszystkiego jest osobista decyzja człowieka, od której większość zdarzeń zależy. To jest w tym wszystkim, co robimy najważniejsze. Owe wszystkie plany, koncepcje, akcje, strategie, programy mają służyć temu jednemu aby pomóc konkretnemu człowiekowi w podejmowaniu decyzji dotyczących jego samego. Nie zastępować go, ale pomóc mu w tych decydujących momentach, kiedy coś odrzuca, na coś się nie godzi, nie akceptuje lub kiedy coś zamierza, coś postanawia, słowem kiedy nie tylko wie, że może swym życiem kierować, ale że z tej wiedzy robi praktyczny użytek, kiedy zaczyna działać.

DEKALOG ZDROWIA - czyli wyliczenie 10 najważniejszych zasad postępowania

służących zachowaniu i pomnożeniu zdrowia

ZASADA PIERWSZA  -  WIEDZA O SAMYM SOBIE


Oznacza najogólniej rzecz biorąc konieczność zrozumienia wszystkich podstawowych zasad funkcjonowania ciała w takim stopniu, aby człowiek umiał oceniać stan swego zdrowia, prawidłowo interpretować różne dolegliwości i co najważniejsze, aby posługując się tą wiedzą umiał uprawiać strategie zdrowego stylu żyda, planować i realizować różne przedsięwzięcia wyprzedzające chorobę, nie dopuszczać do zachorowań, przewidywać, wybiegać myślą w przyszłość, nie tylko unikać choroby, ale wspomagać zdrowie.


Wiedza taka nie ma wartości statycznej, musi być wciąż uzupełniana. Musi tu zachodzić stałe wykorzystywanie posiadanej wiedzy w praktyce - nie teoretyczne człowiek - w ogóle, a konkretne, człowiek - Ja sam.


Dopiero wtedy zachodzi to niesłychanie wartościowe zjawisko, kiedy możemy sami na sobie sprawdzić słuszność różnych zasad czy zaleceń formułowanych teoretycznie, a dalej następuje w drodze praktycznego doświadczenia korygowanie i rozwijanie wiedzy.


Wiedza, a szczególnie ta którą konfrontujemy z praktyką, daje nam poczucie siły i pewności siebie. Tak uzyskana pewność siebie, odnosząca się do ciała przenosi się w szerokim zakresie na psychikę, wzmacnia ją, podwyższa stresowy próg wrażliwości, człowiek po prostu „byle czego się nie boi”. 


Wiedza rozjaśnia ciemność i przegania strachy.

W ramach tej zasady dążymy do zasadniczej zmiany istoty kontaktu lekarz - pacjent, nauczyciel - uczeń itp. Nie jest to już spotkanie, tego który wie wszystko, z tym który nic wie nic. Jest to spotkanie partnerskie, podczas którego oba równorzędne podmioty rozwiązują wspólnie różne problemy.

ZASADA DRUGA - UTRZYMYWANIE SIŁ OBRONNYCH ORGANIZMU W STAŁEJ GOTOWOŚCI


Wywodzi się wprost z zasady pierwszej, opiera się bowiem na wiedzy. Wiemy jak funkcjonuje ciało i jego wszystkie narządy, to pozwala nam przewidywać, planować, działać. Utrzymywanie na wysokim poziomie bariery immunologicznej zależne jest od świadomie realizowanego modelu zdrowego stylu życia, w którym co najmniej cztery grupy działań mają duże znaczenie.

· Pierwsza - to niedopuszczanie do takich zachowań, które mają bezpośredni wpływ na obniżanie bariery immunologicznej (lekomania, palenie papierosów, alkohol, narkotyki). 

· Druga to realizowanie takich procedur, które wzmacniają nasze siły obronne. Są to m. in. właściwe odżywianie, systematyczna aktywność fizyczna, hartowanie ciała.

· Trzecia to umiejętne postępowanie podczas różnych chorób i dolegliwości, by nie tylko nie spowodowały one niekorzystnych następstw, ale aby wykorzystać je dla wzmocnienia organizmu. Mają tu m. in. zastosowanie leki i różne techniki z obszaru medycyny naturalnej. Wiedząc ponadto, że różne dolegliwości są dowodem toczącej się walki, z której zwycięskie wyjście zostawia organizm wzmocniony, postępujemy tak, by pomóc (ale nie zastępować) naszym siłom organicznym w pokonaniu choroby.

· Czwarta to pogłębianie umiejętności  wykorzystywania naszych sił psychicznych. Chodzi tu m. in. o rożne techniki autopsychoterapii.

ZASADA TRZECIA - NIE NADUŻYWANIE LEKÓW


Zasadę trzecią wywodzimy z obu poprzednich. Sprawa jest oczywista. Nadużycie leków (procedur chemioterapeutycznych) jest jednym z najgroźniejszych współczesnych zjawisk spo-łeczno-zdrowotnych. Niestety do patologicznego szerzenia się tego zjawiska przyczyniają się zarówno lekarze jak i chorzy. Ci pierwsi z pośpiechu i pod presją pacjentów, ci drudzy, głównie z braku wiedzy i wyobraźni. W większości przypadków różne dolegliwości (ból, złe samopoczucie, gorączka itp.) są świadectwem walki organizmu z chorobą, ale same w sobie chorobą nie są. Ba, można nawet powiedzieć, że objawy te choć przykre są jednak w jakimś stopniu świadectwem dobrej kondycji organizmu.


Tymczasem najczęściej tandem lekarz - pacjent kieruje swe wysiłki na usunięcie objawów, a nie samej choroby. Mamy więc, taką sytuację, że w chwili kiedy organizm podjął walkę z chorobą, interwencja z zewnątrz dezorganizuje tę walkę, nie pozwala siłom wewnętrznym organizmu na wykonanie zadania, dla którego są powołane. Ta procedura wielokrotnie ponawiana osłabia barierę immunologiczną, powoduje, że organizm staje się bezbronny wobec kolejnych ataków różnych chorób.

ZASADA CZWARTA - UTRZYMYWANIE WSZECHSTRONNE - AKTYWNOŚCI FIZY-CZNEJ


Zasada jest prosta i oczywista. Współczesny człowiek daleko oddalił się od natury, która wymaga od każdej istoty zachowania pełnej gotowości i nieustannej walki o byt, a więc demonstrowania siły, szybkości i wytrzymałości. W świecie człowieka możliwość respektowania praw natury są znacznie ograniczone, choć potrzeby zakodowane genetycznie wciąż dają o sobie znać. Musimy więc tworzyć sytuacje, w których człowiek mógłby sygnały natury odbierać, respektować i odpowiednio na nie reagować.


Najbardziej naturalną płaszczyzną tych reakcji jest aktywność fizyczna realizowana w normie, wynikającej z obiektywnych biologicznie potrzeb. To już dobrze wiemy, że ruch wtedy jest skuteczny gdy realizowany jest w odpowiedniej częstotliwości, intensywności i objętości.


Częstotliwość wynika z prawa superkompensacji, co oznacza, że kolejny wysiłek (trening) powinien nastąpić w momencie kiedy zasoby energetyczne wyczerpane w ostatnim ćwiczeniu zostaną nie tylko odbudowane (kompesacja), ale jeśli ćwiczenie było dość intensywne i trwało dostatecznie długo, odbudowane z nadmiarem (superkompensacja).


Objętość oznacza, iż trening musi trwać tak długo, by całe ciało zdołało się wszechstronnie adaptować do zmienionych wymagań i zaangażować w niezbędny wydatek energetyczny, a zasoby organizmu tak głęboko wyczerpane żeby powstał silny bodzie (potrzeba) do ich odbudowy.


Intensywność najłatwiej mierzyć. Korzystamy tu z doskonałej precyzji takiego pomiaru, który wprost i bardzo dokładnie oddaje wielkość wysiłku tj. tętna. Dopiero te trzy wielkości razem wzięte tworzą udaną kompozycję normy ruchu. Stąd właśnie wziął się optymalny wzór aktywności fizycznej tj. 3 x 30 x 13, który oznacza, że „Każdy człowiek a szczególnie nie pracujący fizycznie powinien ćwiczyć co najmniej 3 x w tygodniu, a co najmniej 30 minut każdego treningu powinno być tak intensywne, by tętno wynosiło 130”.


Oczywiście pamiętamy, że tętno wysiłkowe mierzymy przez 15 sekund a uzyskany wynik mnożymy przez 4. Ten wzór stosownie do wieku, płci i stopnia wytrenowania może ulegać zmianom. I tak dla dzieci w wieku 10-15 lat wzór ten mógłby mieć postać 7 x 20 x 140. 


Z tego wzoru wynika, że najwartościowsze ze wszech miar są wszelkie wysiłki wytrzymało​ściowe a wiec bieg, marsz, jazda na nartach biegowych, pływanie, kolarstwo. Lista zalet ćwiczeń fizycznych jest wielka i niesposób ją całą wymienić. Koniecznie jednak podkreślić należy, że procesowi wzmacnia​nia sił fizycznych z reguły towarzyszy wzmac​nianie sił psychicznych. Fizyczna pewność sie​bie łatwo przenosi się na pewność siebie w ogóle -wzmacnia i podwyższa kondycję antystresową, czyni człowieka pogodniejszym i życzliwszym dla innych. Można powiedzieć, że życzliwość dla świata wzrasta z ilością przebieg​niętych kilometrów.

ZASADA PIĄTA - PRAWIDŁOWE ODŻYWIANIE SIĘ


Sprawa jest ogromnie złożona, bo o żywie​niu napisano wiele ogromnych ksiąg i wciąż trwają różne spory o doktryny żywieniowe, diety, normy itp.


Jednocześnie jest to też sprawa bardzo prosta. Bo oto spośród ogromu zaleceń i norm łatwo wyłonić i na jednej stronie spisać te zalecenia, które są decydujące i gdybyśmy tylko w tych kilku sprawach osiągnęli powszechne stosowanie byłby to sukces ogromny.

Te kilka prostych zasad to:

· Przestrzeganie prawa bilansu energetycznego tzn. tylko tyle spożywać ile się używa.
· Wyeliminowanie maksymalne z diety tłuszczów zwierzęcych (i zastąpienie ich olejami roślinnymi) oraz produktów wysokoprzetworzonych, czasem zwanych „białymi truciznami” jak cukier, sól, biała mąka. 
· Spożywanie maksymalnie dużo warzyw i owoców. Nazwałbym to zamierzeniem ku wegetarianizmowi.

· Ograniczenie spożycia potraw o wysokiej zawartości cholesterolu.

ZASADA SZÓSTA  - HARTOWANIE SIĘ


Jest to zasada szczególnie silnie związana z drugą (o utrzymywaniu w gotowości sił obronnych organizmu), ale stanowiącą jej szczególne rozwinięcie. Chodzi tu bowiem nie tylko o wzmocnienie bariery immunologicznej (chroniącej przed chorobami), ale o takie świadome planowe poddawanie swego ciała i psychiki różnego rodzaju bodźcom, czasem nawet ekstremalnym by wzmocnić się, przygotować się do sytuacji trudnych, uodpornić. Nic tylko bronić i chronić przed inwazją, ale wzmacniać pozytywny po​tencjał zdrowia. Trening hartujący dysponuje szeregiem technik fizycznych i psychoterapeutycznych. Warto je znać i po prostu stosować. Chodzi o życie pełne, dynamiczne, aktywne.

ZASADA SIÓDMA - ROZWIJANIE UMIEJĘTNOŚCI WALKI ZE STRESEM


Najpierw dwa porządkujące wyjaśnienia. Mówimy: te stresy - przypisując pojęciu stres wyłącznie znaczenie negatywne. To błąd. Nega​tywny jest dopiero ten bodziec, czy ten strumień bodźców, który przekracza pewną granice wy​trzymałości indywidualnej konkretnego czło​wieka. Takie zjawisko nosi nazwę dystresu. Natomiast wiele różnych bodźców odczuwanych jako przyjemne (ekscytujące) albo nie​przyjemne, ale nie przekraczające pewnej nie​bezpiecznej granicy nazywane są eustresem. Eustress jest bardzo potrzebny, bodźcując człowieka wzmacnia go, podnosi jego próg reaktywności.


Znajomość tych zasad pozwala nam na świadome i planowe sterowanie swymi reakc​jami, ograniczanie i eliminowanie wpływu bodźców negatywnych, ale też na pełniejsze ich wykorzystanie. Ma to zastosowanie także w przypadku wprowadzania bodźców sztucz​nych, symulacyjnych (trening fizyczny i psy​chiczny).


Tego typu treningi mają duże znaczenie dla wszechstronnego wzmocnienia człowieka. Chodzi tu nie tylko o trening fizyczny (spor​towy), który opisany został w zasadzie czwar​tej, ale też o różne techniki psychoterapeutycz​ne w tym m. in. treningi asertywności, pozwalające na obronę własnego Ja bez uszczerbku dla innych.

ZASADA ÓSMA -WYELIMINOWANIE  NAŁOGÓW



Chodzi tu przede wszystkim o nikotynizm, alkoholizm i w niektórych przypadkach nar​komanie (choć na dobrą sprawę można do tej listy dopisać wszystkie te trwałe przyzwyczaje​nia, które obniżają poziom zdrowia np. lekomania, obżarstwo, lenistwo itp.).



O ile w wielu poprzednich zasadach mieli​śmy do czynienia z sytuacją, w której aby osiągnąć cel trzeba było coś zrobić, to tu potrzebna jest decyzja odwrotna, aby cel osiąg​nąć trzeba się od czegoś powstrzymać i czegoś nie robić. Podstawowym kluczem do sukcesu jest motywacja i wyparcie. Żeby człowiek nie wpadł w jakiś nałóg, albo się go pozbył, musi się w zasięgu jego ręki znaleźć coś tak atrakcyjnego co zastąpi i wyprze ów nałóg. Nie wejście w nałóg, lub porzucenie nałogu, musi przynosić temu kto taką decyzję podejmuje, odpowiednią nagrodę. Nagrodą  może być: uznanie ludzi, polepszenie zdrowia, satysfakcja z własnej sil​nej woli.



Drogą do pozbycia się nałogu mogą zaś być różne czynności i zajęcia prowadzące do osiąg​nięcia stanów zapewniających nagrodę. Na pierwszym miejscu można postawić wszelkiego rodzaju aktywność fizyczną, która systema​tycznie prowadzona przynosi pożądane rezul​taty zdrowotne, a w ślad za nimi rozbudowuje motywacje. Decydującą może okazać się postawa wszy​stkich osób zajmujących się edukacją młodzie​ży (rodzice, nauczyciele, lekarze, księża), w sto​sunku do których trzeba po prostu sformuło​wać kategoryczny nakaz: oni po prostu nie palą i nie piją. Nie jest to ich sprawa osobista, jest to częścią ich zawodowego i społecznego emploi. Pora już wysunąć i zrealizować postulat obowią​zkowej abstynencji nikotynowej i alkoholowej na studiach medycznych i wychowania fizycznego.


Jeżeli dla niektórych zawodów stawiane są np. takie wymagania jak wzrost (kompania honorowa), uroda (modelki) odpowiednie zdrowie czy poziom wiedzy itp., to dla takich zawodów jak lekarz czy nauczyciel można pozostawić wymaganie braku nałogów.

ZASADA DZIEWIĄTA - BYĆ ŻYCZLIWYM DLA INNYCH


Mówiliśmy już, że jednym z wymiarów zdrowia jest zdrowie społeczne. Cóż to oznacza w praktyce? Nie wdając się w rozliczne zawiło​ści powiedzmy, że zdrowym społecznie jest ten, kto czyni dobro, jest życzliwym dla innych, zna wartość pojęć: tolerancja i kompromis i po​sługuje się nimi w praktyce. Jednocześnie jest asertywnym czyli ma poczucie własnej warto​ści, jest pewny siebie, potrafi powiedzieć „nie”, wtedy gdy narusza się jego interesy lub godność, jest ustabilizowany, budzący zaufanie, można na nim polegać.

ZASADA DZIESIĄTA - ZACHOWANIE POSTAWY COPINGOWEJ


Wywodzi się ona z praktyki i doświadczeń wyniesionych z wszystkich poprzednich zasad. Zewnętrznym wyrazem postawy copingowej (coping - dawanie sobie rady w życiu) są w społeczności wielu krajów takie lapidarne słowa jak „ok.”,  „all right”, „ca va”, czy „va bene”. Ludziom wypowiadającym te słowa - zaklęcia nie zawsze idzie dobrze, nie wszystko u nich jest ok., ale demonstrując takie optymis​tyczne postawy, wzmacniają się psychicznie, tworzą swój obraz u innych bardziej pozytyw​nym niż jest w rzeczywistości. Są wtedy odbierani jako ludzie sukcesu, którym się powiodło. Z takimi warto trzymać, warto robić interesy i zabiegać o ich przyjaźń. Takim ludziom łatwiej żyć niż tym, którzy często nie mając po temu racjonalnych powodów narzekają na byle co, roztaczają wokół siebie atmosferę nieudacznictwa i wszelkich możliwych nieszczęść. Taka „martyrologiczna” postawa odstrasza ludzi, traci się przyjaciół a i wreszcie samemu sobie można wmówić, to czego rzeczywiście nie doświadczamy.


Po polsku owe „ok” mogłoby brzmieć „Do przodu żyj”. I wtedy kiedy to wszystko robimy stajemy się liderami. I to by było na tyle. 

