Postaw
na zdrowie

Jak zadbac¢ o swoj umysti ciato

P S Y C H O L O G I A




Spis tresci

Spis tresci

1. Twoje zdrowie w twoich rekach
2. Ciato podczas nauki

3. Pod rzagdami zotadka

4. Dieta na odpornos¢

5. W zdrowych miejscach lepsze zdrowie
6. Igrzyska umystow

7. Lek nocy bezsennej

8. Kiedy pije kobieta

9. Znaki cielesne

10. Marzenie dla zdrowia

11. Neurony do szczescia potrzebne

12. Trening dla zdrowia i spokoju

© by Forum Media Polska Sp. z 0.0., Poznan 2020
ISBN 978-83-260-3746-7
tamanie: TOGRAM Wojciech Niedzielski
Wydawca: Forum Media Polska Sp. z o.0.
ul. Polska 13, 60-595 Poznan
bok@forum-media.pl
tel. 61 66 55 800, fax 61 66 55 888
Art. nr 8686

-2-

14

18

21

26

31

34

37

39

44



1. Twoje zdrowie w twoich rekach

1. Twoje zdrowie w twoich rekach

Wiedza o zwigzkach miedzy zachowaniem ludzi a stanem ich zdrowia spowodowata,
ze zaczeto przypisywac im odpowiedzialnos¢ za wiasne zdrowie. To wrecz rewolu-
cja w odniesieniu do obowigzujacej w tradycyjnej medycynie zasady, ktéra obarczata
tg odpowiedzialnoscig lekarza.

Psychologiczne czynniki wazne dla zdrowia sg réznorodne. Mogg to by¢ reakcje emocjo-
nalne, przekonania i poglady, wyznawane wartosci, cechy osobowosci czy ztozone i proste
formy zachowania. Badacze zgromadzili juz sporo dowoddéw zaréwno na szkodliwy, jak
i korzystny wptyw okreslonych nawykdéw na zdrowie. Stwierdzili miedzy innymi, ze 30 proc.
zgonow z powodu nowotworéw to efekt palenia papierosow. Przyktadu zachowan chro-
nigcych zdrowie dostarczajg trwajgce ponad 25 lat badania podtuzne prowadzone w kali-
fornijskiej Alamedzie. Dotychczas wzieto w nich udziat blisko 7 tys. oséb, a dotyczyty
miedzy innymi siedmiu prostych form zachowania, nazwanych dobrymi nawykami zdro-
wotnymi. Sg to: regularne spozywanie $niadan, powstrzymywanie sie od jedzenia miedzy
positkami, 7-8 godzin snu na dobe, utrzymywanie prawidtowej wagi, powstrzymanie sie
od palenia papieroséw, umiarkowane spozywanie alkoholu, systematyczna aktywnos¢
fizyczna. Po pieciu latach badan naukowcy stwierdzili, ze wsréd oséb, ktore praktykowaty
wymienione zachowania, Smiertelnos¢ byta nizsza niz wsrdd zachowujgcych sie odmien-
nie. Okazato sie na przyktad, ze 45-letni mezczyzni stosujgcy szes$¢ lub siedem dobrych
nawykéw majg szanse na zycie dtuzsze o 11 lat w poréwnaniu z rowiesnikami praktyku-
jacymi co najwyzej trzy takie nawyki.

Badania nad uwarunkowaniami zdrowia dotyczg nie tylko prostych form zachowania.
Istnieje sporo dowodow, ze takie czynniki, jak optymistyczne podejscie do zycia czy przy-
jazne relacje z ludzmi, korzystnie wptywajg na zdrowie. Te zaleznosci sg jednak bardziej
skomplikowane i nie dajg sie ujg¢ w prostych zaleceniach.

Wiadomo, ze mimo dobrych intencji i wiedzy nie zawsze tatwo jest przestrzegac pro-
stych zasad zachowania sprzyjajgcego zdrowiu. Jeszcze trudniejsze wydaje sie kontrolo-
wanie zachowan ztozonych, takich jak Wz6r Zachowania A (ludzie o tym typie zachowania
cechujg sie silng potrzebg osiggnie¢, tendencjg do dominacji i agresywnoscig w dgzeniu
do celéw, a w ich aktywnosci dostrzec mozna dynamike, pospiech i niecierpliwos¢). Psy-
cholodzy, czesto we wspotpracy z innymi specjalistami, prowadzg specjalnie opracowane
programy promocji zdrowia. Przyktadem moze by¢ trening antystresowy albo praca z gru-
pami ryzyka zdrowotnego (m.in. osoby z nadwagg i palacze).

Wiedza na temat zwigzkéw miedzy zachowaniem cztowieka a jego stanem zdrowia lezy
u podstaw wspoétczesnej tendencji do przypisywania ludziom odpowiedzialnosci za wta-
sne zdrowie. Oznacza to wrecz rewolucje w odniesieniu do obowigzujgcej w tradycyjne;
medycynie zasady, ktora obarczata tg odpowiedzialnoscia lekarza.

Tradycyjny sposéb uprawiania medycyny nawigzuje do siedemnastowiecznego duali-
zmu kartezjanskiego, traktujgcego psychike i ciato jako odrebne czesci cztowieka. David
McClelland, wybitny przedstawiciel psychologii zdrowia, okreslit to tak: ,Ciato traktowane
jest jak maszyna, naprawiana za pomocg usuwania lub wymiany wadliwych czesci albo
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niszczenia ciat obcych, stanowigcych przyczyne problemu”. Taki model leczenia, nazywany
biomedycznym, do$¢ powszechnie stosuje wspétczesna medycyna. Trzeba jednak dodag,
ze juz w starozytnosci lekarze uwzgledniali wptyw czynnikéw psychicznych na stan zdro-
wia cztowieka.

W czasach nowozytnych sprzeciw wobec modelu biomedycznego podniesli przedstawi-
ciele medycyny psychosomatycznej - kierunku, ktéry powstat w latach 20. ubiegtego
wieku. Podstawowe zatozenie na temat relacji miedzy ciatem a psychikg sformutowali
odmiennie. Przyjeli holistyczne ujecie cztowieka, wedle ktérego jest on jednoscig psy-
chosomatyczng. Systematyczne badania nad zwigzkami miedzy sferg psychiczng i soma-
tyczng zaczeto prowadzi¢ w latach 60. Poczagtkowo ograniczaty sie one do wptywow nega-
tywnych. Przyniosty obszerng wiedze o zaleznosciach psychosomatycznych, czyli wptywie
czynnikéw psychicznych (takich jak cechy osobowosci czy reakcje na wydarzenia stresowe)
na powstawanie chorob, a takze o somatopsychicznych, czyli psychologicznych nastep-
stwach choroby.

Powszechnie wiadomo, ze negatywne emocje towarzyszgce sytuacjom stresowym obni-
zajg odpornosc organizmu. Jesli dosSwiadczamy zalu, smutku, zniechecenia - na przyktad
po stracie bliskiej osoby - stajemy sie bardziej podatni na choroby, nawet na przeziebienia.
Bardziej ztozonym przyktadem wptywu psychiki na zdrowie jest Wzér Zachowania A, ktéry
zwieksza ryzyko zawatu serca, choroby reumatycznej, wrzodowej, tysienia plackowatego
i wielu innych schorzeh somatycznych.

Udowodniono tez, o czym wspominatam, ze choroba niekorzystnie oddziatuje na psychike
cztowieka. Nawet niegrozne, przemijajgce choroby czy dolegliwosci, takie jak katar czy roz-
maite bdle, obnizajg nastréj, wywotujg niechec do aktywnosci, niekiedy lek. Prowadzono
rowniez badania nad zmianami osobowosci bedgcymi wynikiem choroby somatyczne;j.
Na przyktad u chorych na gruzlice zaobserwowano sktonnos¢ do leku, depresji, a nawet
pewng neurotyzacje. Niestety kiedy prowadzi sie takie badania wsréd osob chorych, nie
wiadomo, czy te sktonnosci powstaty w wyniku choroby, czy moze istniaty przed zachoro-
waniem i przyczynity sie do mniejszej odpornosci organizmu i zatamania zdrowia. Dowodzi
to niemoznosci wyraznego rozgraniczenia psychiki i ciata.

W nastepstwie krytyki modelu biomedycznego zaproponowano jeszcze petniejszy
model - biopsychospoteczny. Uwzglednia on podejscie holistyczne i wptyw czynnikow
psychicznych, ale wprowadza réwniez czynniki spoteczne, ktorych znaczeniem zajmuje
sie socjologia zdrowia. Model ten zaktada, ze w leczeniu oprocz sSrodkéw medycznych
nalezy tez uwzglednic¢ psychike pacjentéw i spoteczne uwarunkowania. Warto wspomnie¢,
ze w ostatnich latach pojawit sie biopsychospoteczno-duchowy model, uwzgledniajgcy
pierwiastek duchowy.

Prawdziwa rewolucja w mysleniu o zdrowiu i chorobie miata miejsce w latach 80. dwu-
dziestego wieku, za sprawg socjologa Aarona Antonovsky'ego. Zaobserwowat on, ze bli-
sko jedna trzecia kobiet, ktore przezyty obdz koncentracyjny (doswiadczajgc skrajnie nie-
korzystnych warunkéw), cieszyta sie stosunkowo dobrym zdrowiem psychicznym. Nie
roznity sie pod tym wzgledem od rowiesniczek niemajgcych za sobg takich dramatycz-
nych doswiadczen. Tego faktu nie mozna byto wyttumaczy¢ w Swietle istniejgcej wiedzy
o niekorzystnych skutkach zdrowotnych przebywania w warunkach stresowych. Zatem
dotychczasowy paradygmat nazwany przez Antonovsky'ego patogenetycznym, obejmu-
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jacy poszukiwanie psychologicznych uwarunkowan choréb i dysfunkcji somatycznych,
okazat sie niewystarczajacy. Jako uzupetnienie tego paradygmatu badacz zaproponowat
paradygmat salutogenetyczny, ktory koncentruje sie na psychospotecznych uwarunko-
waniach zdrowia - zamiast pytac o przyczyny chordéb, poszukuje czynnikéw sprzyjajgcych
zdrowiu. Prébuje réwniez odpowiedzie¢ na pytanie, dzieki czemu ludzie, cho¢ dziatajg
na nich szkodliwe czynniki, zachowujg dobre zdrowie.

Jednym z czynnikéw waznych dla zdrowia jest opisane przez Antonovsky'ego poczucie
koherencji. Istotne sg takze wsparcie spoteczne, poglady i przekonania na temat zdrowia,
chordéb i leczenia oraz miejsce zdrowia w hierarchii wartosci cztowieka. Warto przy tym
pamietac, ze niekorzystne jest zarowno traktowanie zdrowia jako niezaleznej i najwyzszej
wartosci (prowadzgce do nadmiernej na nim koncentracji), jak i eksploatowanie go w celu
realizacji innych wartosci, na przyktad zwigzanych z karierg zawodowa.

W kazdym momencie zycia oddziatuje na nas wiele korzystnych i szkodliwych czynnikéw,
a aktualny stan zdrowia jest wypadkowsg ich dziatania. Oscylujemy wiec na kontinuum
miedzy dwoma biegunami, z ktorych jeden oznacza chorobe, a drugi doskonate zdrowie.
Innymi stowy, trudno znalez¢ osobe pod kazdym wzgledem zdrowg, ale z drugiej strony
nawet osoba chora zachowuje jakis potencjat zdrowotny.

Na nasze zdrowie wptywa wiele czynnikow. Szacuje sie, ze w okoto 10 proc. zalezy ono
od opieki lekarzy, a w ponad 50 proc. od naszego stylu zycia. Dlatego promocja zdrowia
opiera sie na hasle: ,Twoje zdrowie w twoich rekach”.
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