19. Zdravý životný štýl, jednotlivé komponenty zdravého životného štýlu – výživa, pohyb, ochrana pred pôsobením stresu, starostlivosť o vlastné zdravie, vyhýbanie sa škodlivým vplyvom.

Zdravie je stav úplnej telesnej, duševnej a sociálnej pohody, nielen neprítomnosť choroby. Chápanie pojmu zdravie závisí od spoločnosti, stupňa jej rozvoja a od jej kultúry, čo sa napokon prejavuje v zdravotnej starostlivosti, ako aj úlohách, ktoré má ošetrovateľstvo v danej spoločnosti plniť. V minulosti sa v rámci ošetrovateľskej starostlivosti kládol dôraz na ochorenie a ošetrovateľská starostlivosť bola zameraná predovšetkým na chorého človeka.

Súčasné moderné ošetrovateľstvo je orientované predovšetkým na zdravie, podporu zdravia a zdravotnú výchovu. Ošetrovateľstvo svojím zameraním na zdravie a jeho podporu plní dôležitú rolu v oblasti prevencie ( primárnej, sekundárnej, terciárnej ). 
Primárna prevencia jej úlohou je posilniť zdravie človeka a zvýšiť jeho odolnosť proti chorobám, pôsobí pred vznikom choroby.

Sekundárna prevencia uplatňuje sa až po vzniku choroby. Jej cieľom je zvládnuť chorobný proces.

Terciárna prevencia učí chorých a invalidných ľudí čo najlepšie využiť možnosti zdravého života.

Súčasné ošetrovateľstvo zdôrazňuje holistický pohľad na zdravie ako celok, a nie analýzu a oddeľovanie jednotlivých oblastí zdravia. Spôsob života alebo životný štýl môžeme charakterizovať ako špecifický typ správania sa a konania jednotlivca alebo sociálnej skupiny, s trvalými zvláštnosťami správania sa a konania, spôsobmi, zvykmi a podobne. 
Základné aspekty zdravého spôsobu života tvoria:

· proporcionálny pomer fyzickej a psychickej záťaže,

· dostatočná pohybová aktivita,

· racionálna výživa,

· harmonické vzťahy medzi ľuďmi,

· zodpovedné správanie pri uspokojovaní sexuálnych potrieb,

· osobná hygiena,

· nevystavovanie sa riziku úrazu,

· eliminácia škodlivých návykov ( fajčenie, nadmerné požívanie alkoholu, zneužívanie liekov a nelegálnych drog a i.).

Faktory životného štýlu  – súvisia so správaním človeka, nemožno ich chápať izolovane  od faktorov pôsobiacich z vonku (najmä sociálnych), ani od osobnostných faktorov (hlavne osobnostných a duchovných), pôsobiacich z vnútra. V rozvinutých krajinách vyše polovicu chorôb možno pripísať nesprávnemu životnému štýlu. Životný štýl a správanie jednotlivca možno ovplyvňovať a hodnotiť prostredníctvom troch základných zložiek:

Vedomosti – aby jedinec mohol hodnotiť svoj životný štýl, musí mať informácie o tom, čo je škodlivé a čo zdraviu prospešné. Preto ma dostať adekvátne informácie o rizikových a ochranných faktoroch.

Postoje – aby edukácia pomohla vytvoriť správne postoje k zdraviu, je dôležité prihliadať aj na spôsob informovania a nezameriavať sa len na negatívne informácie a nevytvárať dojem odsudzovania za nezdravé návyky. Klient nesmie mať pocit, že sa mu zakazuje niečo príjemné alebo sa mu zasahuje do života. Preto zvyčajne je účinnejšie pôsobiť na celú komunitu ako na jednotlivcov.

Prax – človek praktizuje svoju životosprávu na základe získaných informácii a postojov. Významnú úlohu ma aj prostredie, ktoré limituje možné alternatívy. Tieto obmedzenia môžu  byť prírodne a sociálne najmä ekonomické.

Zmenou životného štýlu možno zabrániť u pacientov napr. so začínajúcou hypertenziou jej rozvinutiu a dosiahnuť normálne hodnoty krvného tlaku. Tu má nezastupiteľnú úlohu sestra, ktorá pri kontakte s pacientmi môže edukovať pacienta o formách zdravého životného štýlu, prípadne ich usmerňovať, pochváliť.

Zdravá výživa

Racionálna výživa predstavuje systém, ktorý kvalitou a množstvom živín a ostatných nevyhnutne pre život potrebných látok, úpravou pokrmov, spôsobom a rytmom prijímania denných jedál zodpovedá odporúčaniam podľa najnovších vedeckých poznatkov 
 Na zabezpečenie zodpovedajúcej výživy prijala vláda SR,, Program ozdravenia výživy obyvateľstva SR“, ktorý sleduje zlepšenie súčasného štandardu výživy. Program vychádza z dosiaľ prijatých dokumentov v SR, a to najmä Národného programu podpory zdravia, Akčného plánu pre prostredie a zdravie obyvateľstva SR. Výživové ciele korešpondujú s cieľmi WHO. Prínosom programu ozdravenia výživy obyvateľstva SR je snaha riadeným procesom ozdravenia výživy prispieť k zlepšeniu zdravotného stavu populácie, vrátane prevencie výskytu viacerých tzv. civilizačných ochorení – hlavne srdcovocievnych a niektorých nádorových so závažnými zdravotnými celospoločenskými a ľudskými dopadmi.

Príjem potravín v zdravom stravovaní predstavuje takzvaný zdravý potravinový plán:

Striedmosť- dodržiavanie rovnováhy medzi energetickým príjmom a výdajom s cieľom udržania alebo dosiahnutia ideálnej telesnej hmotnosti.

Pestrosť- konzumovať pestrú stravu zloženú zo všetkých piatich potravinových skupín: obilniny, ovocie, zelenina, mlieko, mäso a ich produkty.

Vyváženosť- vyvážený pomer základných živín bielkovín, sacharidov, tukov, minerálnych látok a vitamínov.

Pyramídu zdravej výživy predstavuje denný výber potravín, pričom sa okrem kvality zohľadňuje aj množstvo. Najvhodnejšie je rozdeliť celodennú stravu do 5 energetických primeraných jedál s približne 3- hodinovým odstupom, pričom zastúpenie energetického príjmu by malo byť nasledovné:

· Raňajky 25%

· Desiata   5 %

· Obed  30-35%

· Olovrant 10-15%

· Večera 25%

z celodenného kalorického príjmu. Pre jednoduchšie uplatňovanie a názornú edukáciu sa tvorí tzv. Pyramída zdravej výživy, ktorá jednoduchou formou znázorňuje potrebné vedomosti. o výžive. Posledná pyramída zakomponovala na prvé miesto pohybovú aktivitu, ktorá má byť súčasťou každodennej činnosti jedinca, rovnako ako denný príjem potravín.  

Pohyb

Pravidelná fyzická aktivita je užitočná pre srdce aj myseľ človeka pretože

· znižuje pravdepodobnosť výskytu srdcových ochorení a mozgovej porážky

· zlepšuje cirkuláciu krvi telom (cez pľúca, srdce a ďalšie orgány, svaly tak pracujú lepšie)

· zlepšuje schopnosť organizmu využívať kyslík a poskytuje energiu pre aktívny spôsob života

· pomáha znižovať tlak krvi

· pomáha zvládať stres a napätie, umožní vám oddychovať a prospieva spánku

· spolu s vhodnou diétou pomáha kontrolovať telesnú hmotnosť

· prispieva k celkovej kvalite života.

Telesná aktivita – najvhodnejšia je pravidelná fyzická aktivita – cvičenie 20 – 30 minút aspoň tri – až štyrikrát týždenne. Obézni pacienti, ktorí pravidelne cvičia, majú nižšie riziko ako ľudia s ideálnou hmotnosťou, ale s nízkou fyzickou aktivitou

Pre väčšinu zdravých ľudí sa odporúčajú aktivity ako rýchla chôdza, turistika, bicyklovanie, plávanie, korčuľovanie na kolieskových korčuliach, skákanie so švihadlom a ďalšie športové aktivity a hry. Príkladom takejto činnosti je pohodlná chôdza, práca v záhrade či na poli, tanec a domáce cvičenia. Ak vám tridsať minútový blok nevyhovuje, skúste im venovať každý deň dvakrát po pätnásť minút, alebo trikrát po desať minút. Postupne prejdite k namáhavejším aktivitám trvajúcich spolu aspoň pol hodinu alebo dlhšie po väčšinu dní v týždni. Športovú činnosť by ste mali začínať zahriatím organizmu, čo vám zrýchli dych, cirkuláciu krvi a zvýši telesnú teplotu. Zahriatie zníži riziko, že sa počas namáhavých cvičení zraníte. Rozohriatie organizmu by malo trvať 3-5 minút, ale možno i dlhšie. Doplňte ho ľahkým naťahovaním strečingom.

Ochrana pred pôsobením stresu

Stres je odpoveď organizmu na akúkoľvek nadmernú záťaž (príjemnú aj nepríjemnú), ktorá sa naň kladie. Stres v akejkoľvek podobe pozná každý, je súčasťou nášho života.  Stres vyvoláva v organizme poplach, zmobilizuje všetky sily na zvládnutie záťaže a tým výrazne odčerpáva zásoby životnej energie, čo nás môže veľmi oslabiť a spôsobiť výrazné až nezvratné negatívne zmeny v našom telesnom, citovom, duševnom a sociálnom fungovaní.

Vyvolávačmi stresov sú rozličné ťažko zvládnuté životné okolnosti (stresory). Môžu nimi byť náhle krátkodobé otrasy (prekvapenie, zľaknutie, radostná či smutná správa), ale aj dlhodobo pôsobiace záťaže (strata životného partnera, neúspechy v práci, rozpory v partnerských či pracovných vzťahoch, strata zamestnania...).

Podstatná je kontrola 

Treba si vytvoriť plán možných stratégií zdravého vyrovnávania sa s neriešiteľným problémom, ktoré nám pomôžu vyrovnať sa so záťažovou situáciou tak, aby nás nepohltila alebo celkom nezničila, ktoré nám pomôžu odviesť pozornosť od aktuálneho problému, pomôžu „zmeniť myšlienky“: stretnutia s priateľmi, pravidelná fyzická aktivita – športové aktivity alebo fyzická práca, zmena záťažového prostredia – oddych na dovolenke, fyzická vzdialenosť, časová prestávka, emocionálne odpútanie sa na určitý čas...

Rady, ktoré pomôžu lepšie zvládať stres: 

· Dopad stresu na náš život nie je až tak určený tým, čo sa nám stalo, ale skôr tým ako na to reagujeme. Zastavme sa na chvíľu, pozorujme svoje reakcie na rôzne situácie a zistíme, či zvyšujú alebo znižujú stres v našom živote. Skúsme sa zamyslieť, či naše reakcie na stres nie sú neprimerané. Niektoré reakcie na stres nielenže celú situáciu zhoršujú, ale môžu byť príznakom hlbších problémov. Ak reagujeme na stres konzumáciou alkoholu či drog, fajčením, prejedaním sa, záchvatmi hnevu, sebaľútosťou, pocitom bezmocnosti či izoláciou vážne poškodzujeme svoje zdravie. 

· Nerobme katastrofu z každého „nárazu“ na svojej životnej ceste a nepredvídajme stále len to najhoršie. Neparalyzujme sami seba preháňaním svojho strachu z neznámeho. Ľudia s optimistickým postojom k životu znášajú stres ľahšie ako pesimisti. 

· Názor, že život môže byť dokonalý a bez stresu nás iba vystavuje ešte väčšiemu stresu, ak nie je život podľa našich predstáv. Treba brať život taký, aký je. Teda prijať skutočnosť, že život to nie sú len radostné, šťastné a bezstarostné chvíle, ale aj starosti a opakované riešenie problémových situácií a niekedy aj znášanie bolesti. Neexistuje len patológia stresu, ale aj patológia uľahčenia. Dnes už neplatí za každú cenu odstrániť napätie. Človek potrebuje v istej zdravej miere napätie. Do istej miery aj nuda, nič nerobenie je stresujúce. 

· Svojmu stresu uľahčíme, ak požiadame o radu, pomoc našich blízkych alebo príslušného odborníka (lekára, psychológa, kňaza). Niektorí ľudia veria, že zvládnu problémy bez cudzej pomoci. Ak je však stres, ktorý pociťujeme príliš silný alebo trvá príliš dlho, nie sme schopní ho zvládnuť sami. Ak vieme, čo od druhých potrebujeme, a máme odvahu ich o to požiadať, tak to urobme a uľahčíme tak svojmu stresu. 

· Keď pociťujeme stres, pýtajme sa sami seba: Ako sa môžem práve teraz uvoľniť, odreagovať? Je dobré poznať techniky, ktoré uvoľňujú stres ako napríklad zhlboka dýchať (z hĺbky brušnej dutiny sa pomaly nadýchnuť potom pomaly vydychovať a uvoľniť napätie a strach); urobiť si malú prestávku; vyložiť si nohy a počúvať hudbu; vychutnať si šálku čaju; na chvíľu sa prejsť; byť s ľuďmi, ktorý vnášajú do nášho života smiech... A potom ich tiež aj zrealizovať! 

Starostlivosť o vlastné zdravie a vyhýbanie sa škodlivým vplyvom

Pohodu a zdravie človeka výrazne ovplyvňuje okolie (najmä vzduch, voda) a spôsob života. Svetlo a vzduch, jedlo a pitie, prácu a odpočinok, spánok a bdenie, činnosť mysle treba dávkovať tak, aby v ľudskom tele bola harmónia. Táto myšlienka bola nielen súčasťou životných pravidiel antických Grékov, ale jestvuje v pravidlách osobnej hygieny a životosprávy dodnes. Životospráva výrazne ovplyvňuje zdravie človeka. Pre duševnú hygienu a duševné zdravie je dôležité vyhýbať sa škodlivinám, ako je napr. pitie alkoholu alebo užívanie omamných látok a vedieť vhodným spôsobom relaxovať. Súčasťou duševnej hygieny je sebapoznanie a správne začlenenie sa do spoločnosti. Pre duševné zdravie je dôležitá duševná rovnováha a pestovanie povahových vlastností, ktoré umožňujú vyhýbať sa nedorozumeniam medzi ľuďmi alebo ich aspoň vhodne riešiť.
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