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        Some snippets from your converted document:
        A rekreáció és az életmód
   szerepe az egészség
      megőrzésében


            dr.Szombathelyi Éva
                         Az egészség
 Sigmund Freud - a szeretetre és munkára vonatkozó tudásunk
                       képességét emeli ki
Mahatma Gandhi – az egészség azt jelenti, hogy az ember jól érzi
  magát, szabadon mozog, jó étvágyú, feladatait normálisan
  ellátja, és nem kell orvoshoz fordulnia
Parsons - az egészség az egyén optimális teljesítőképességének
  állapota, amely azoknak a szerepeknek és feladatoknak a
  betöltésére teszi képessé, amelyekre szocializálódott.
• Más megközelítésben az egészség a betegség hiánya. (Az
  életműködés zavartalansága, a szervezet, illetve a szervek
  betegség nélküli állapota.)
            Az egészség fogalmának értelmezése

• A (WHO) meghatározása: az egészség a teljes testi, lelki,
  szociális és szellemi jól-lét, jó-közérzet, a szervi és mentális jól
  működés, a szellemi teljesítőképesség állapota, nem csupán a
  betegség, illetve a testi nyomorúság hiánya.
• Alapvetően az élőlények működési egyensúlyra törekvésének
  (homeosztázis) az eredménye.
• A jó közérzetnek feltétele az emberi kapcsolataink
  harmóniája (társadalmi, szociális feltétel) és a természeti
  környezettel illeszkedésünk (ökológiai feltétel).
• Az egészségvédelem közös felelősség, egészségneve- léssel
  kell felkészíteni a fiatal nemzedéket, hogy az képes legyen az
  egészségfejlesztésre
                       Az egészség


• Az egészség tehát szilárd egyensúlyi állapot, amit a külső
  behatások ellenére is képesek vagyunk megőrizni.
• Jelenti ugyanakkor a "rugalmasságot" is. A körülmények
  jelentős és/vagy tartós megváltozásához is képesek vagyunk
  alkalmazkodni.
• Összefoglalva:
  addig vagyunk egészségesek, amíg (homeosztatikus)
  működésünk segítségével alkalmazkodni tudunk a szó teljes:
  testi, lelki, közösségi és szellemi értelmében.
                       Egészségtudat

• A preventív      szemlélet   feltétele   az   egészségtudatos
  magatartás.
• Az egészségtudat valójában azoknak a döntéseknek a
  sorozata, amelyek bizonyos kockázatok (rizikók) vállalásáról,
  avagy elkerüléséről szólnak.
                Az egészségtudat feltételei

Meghatározásához, kialakulásához szükséges:
• az egészség fogalmának értő ismerete, fontosságának
  megfelelő kezelése
• az egészségkultúra hétköznapinak minősülő ismeretanyaga
• a személyiség fejlődésére, a mentálhigiénés szintre vonatkozó
  saját személyű felelősség
• a preventív szemlélet tudatos alkalmazása testi (pl. fizikailag
  aktív életvitel), lelki (problémamegoldó magatartás, stressz-
  oldás) és szociális területen (kapcsolataink gondozása,
  ápolása) egyaránt.
                    Egészségtudat lépései
• Ismerni    kell   a     védőoltások      és    szűrővizsgálatok
  elvégeztetésének idejét és rendjét
• Ismerni kell az egészséges életmód összetevőit és azok
  betartásának lehetőségeit
• Ismerni és felismerni kell a kockázati tényezőket valamint a
  közérzetromlás szokványos tüneteit (láz, fájdalmak,
  duzzanatok, látás zavar, szédülés, stb.)
• Ismerni kell a szükséges válaszlépéseket (lázcsillapítás, diéta,
  ágynyugalom; pihenés, környezetváltás, stresszoldás; orvos-,
  vagy mentő hívás)
• tudni kell fölismerni, mikor kell orvoshoz, pszichológushoz
  fordulni.
                           Prevenció
• Prevenció: a megelőzés. Az elsődleges megelőzés körébe
  tartozik minden olyan tevékenység, ill. gyakorlat, amely révén
  csökken a megbetegedések, a deformitások, az
  egészségkárosodás veszélye.
• Napjainkban nagy hangsúlyt kap a pszichés prevenció, mert a
  megbetegedési (morbiditási), ill. a halálozási (mortalitási)
  statisztikákban        meghatározó         szerepet       játszó
  betegségcsoportok leküzdése nem képzelhető el kizárólag a
  gyógyító eljárások fejlesztése révén.Ld. pszichokardiológia!
• A szakemberek egybehangzó véleménye szerint csak az
  egészséges életmód általánossá válása fordíthatná meg a
  jelenlegi tendenciát, javíthatna az igen kedvezőtlen
  egészségügyi adatokon.
                           Rehabilitáció

• A rehabilitáció fogalmilag az egészségügy hatókörébe tartozik:
  sérülés, betegség és műtét miatt csökkent munkaképesség
  helyreállítása megfelelő eljárásokkal.
• A munkára és a mindennapi teendők ellátására való
  alkalmasság helyreállítása: sportok, gyógytestnevelés, a
  korszerű rehabilitációs eljárások fontos testkultúrális eszközei.
• Az egészségügyben a rehabilitáció a fizio- és fizikoterápiás
  módszerek széles skáláját használja.
• A pszichés betegeket, a beilleszkedési zavarokkal küzdőket
  m
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