A 2. ZDROWIE CZLOWIEKA

nie. Problemy emocjonalne lub izolacja spoteczna moga sprawiac, ze cztowiek

sprawny fizycznie poczuje sie chory. Harmonijne dziatanie tych wymiaréw jest
- zatem podstawg dobrego samopoczucia, prawidtowego funkcjonowania w spo-
teczenstwie oraz radosci zycia.

Zdrowie psychiczne ’

Zdrowie psychiczne (zwane tez zdrowiem emocjonalnym) odnosi sie do ogélne-
lm.in. go dobrostanu psychologicznego cztowieka. Ukazuje ono jak sie sami ze sobg
czujemy, czy umiejetnie budujemy relacje oraz czy radzimy sobie z wtasnymi
emocjami i trudnosciami w zyciu. Zatem to nie tylko brak zaburzen psychicz-

nych. Odnosi sie ono do posiadania pewnych psychologicznych umiejetnoéci -

. i predyspozycji charakteru. Ludzie zdrowi emocjonalnie potrafig kontrolowad
swoje zachowanie i emocje. Zmaganie sie z przeciwnoéciami Zyciowymi czy =

HO zdrowie roznego rodzaju problemami nie stanowig dla nich zbyt trudnego wyzwania. .
?‘Vego'Sp‘?' Negatywne emocje maja niszczacy wptyw na zdrowie cztowieka, mogg by¢
oWy, powl przyczyng nadcisnienia, béléw w klatce piersiowej (o charakterze psychosoma-
Yotecznym, . . . . , C ,
‘ tycznym, czyli o przyczynie psychicznej), wrzodéw oraz wielu innych choréb. ]

, Stres a zdrowie '
;otoczenia,
tepujacych Jesli jeste$my poddani krotkotrwatej reakcji na stres, organizm przystosowu- Stres a zdrowie
fo jest ono je sie do niego. Kiedy towarzyszy nam przez chwile, na przyktad jest zwigzany
renstwa, z trudnym egzaminem badz ze zmiang pracy, powoduje nagty wyrzut adrena-

liny, przez co mobilizuje organizm do dziatania. Stanowi to pozytywny aspekt :
stresu. Krotkotrwaty stres moze czasem poméc w wykonaniu zadania, ktére
w codziennej sytuacji nie bytoby mozliwe (np. ewakuacja z pojazdu 0soby ciez-
bw szej od ratownika). Jednak inaczej jest, gdy stres towarzyszy cztowiekowi przez
| dtuzszy okres — wéwczas stanowi zagrozenie dla zycia. W wyniku uwalniania
| kortyzolu (tzw. hormonu stresu) dochodzi do spadku stezenia serotoniny i do-

Ezania i<h paminy w mdzgu — hormondw, ktére odpowiadaja za dobre samopoczucie.
apieciami, Dtugotrwatemu stresowi towarzyszg nastepujgce dolegliwosdci:
* przyspieszony oddech, » uderzenia gorgca,
* nadmierna potliwos¢, * béle gtowy i zawroty gtowy,
‘ * przyspieszone bicie serca, tzw. kota- « bezsennos¢,
faz odgry- ; S
tanie serca, - drazliwosg,
- drzenie rak, - depresja, = =
* pogorszenie pamieci, - lek. , ’“d
mi, auin- * Zmienny nastroj, : -
Przewlekte dziatanie stresu w niekorzystny sposéb wptywa na uktad sercowo- j v -
'w istotny -naczyniowy. Pod jego wptywem moze dochodzi¢ do zaburzen rytmu serca, ‘ ) )
& namozg zwigkszenia stezenia hormonséw (kortyzolu, adrenaliny), wzrostu nadciénienia
BEm a sta- tetniczego. Ponadto dtugotrwaty stres zaburza gospodarke lipidowej i podnosi
Wzrmacnia poziom cholesterolu.
kcji prze-
zachowa-
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