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Do rowerowego kota z siedmioma szprychami poréwnane zostato zdrowie ludzkie.
Podczas prelekcji Szkoty Zdrowego Gotowania prowadzonej w cieszyriskim Domu
Narodowym przez Klub Zdrowia prelegent, Leszek Wierzbicki wymienit siedem obszarow
zdrowia przy wspoétudziale stuchaczy omawiajgc kazdy z nich.

To, z czym stowo ,zdrowie” kojarzy sie najbardziej, to zdrowie fizyczne. Od tego tez zaczat prelegent. - Optymalne
zdrowie fizyczne wymaga zdrowego odZywiania, aktywnosci fizycznej, unikania szkodliwych nawykow,
takich, jak nikotyna, narkotyki, alkohol, uczenia sie i rozpoznawania objawow choroby, regularnych
medycznych i stomatologicznych badan kontrolnych oraz podejmowania krokow, aby zapobiegac
wszelkim urazom - wyliczat Leszek Wierzbicki dodajgc, ze méwigc o zdrowiu musimy miec Swiadomos¢, ze pojecie
zdrowia dotyczy nie jedynie zdrowia fizycznego. Mamy bowiem takze zdrowie emocjonalne, zdrowie duchowe,
zdrowie intelektualne, zdrowie spoteczne, zdrowie Srodowiskowe i zdrowie zawodowe.

Zdrowie emocjonalne obejmuje zaufanie, poczucie wiasnej wartosci, samoakceptacje, pewnosc siebie, opanowanie,
a takze umiejetnos$¢ zachowania sie wobec niepowodzen i porazek. - Utrzymanie zdrowia emocjonalnego
wymaga monitorowania odkrywania swoich mysli i uczué, identyfikacji przeszkod dobrego samopoczucia
i rozwigzywania problemow emocjonalnych, a jesli to konieczne, korzystania z pomocy terapeuty -
wyliczat Leszek Wierzbicki.

Istnieje takze zdrowie duchowe. Cho¢ Klub Zdrowia prowadzony jest przez Chrzescijariska Misje Charytatywng na
prézno szukac na jego prelekcjach religijnej agitacji. Rowniez omawiajgc kwestie zwigzane ze zdrowiem duchowym
cztowieka Leszek Wierzbicki podkreslat, ze nie chodzi tu o zadng konkretna religie, a o zasady. - Zdrowie duchowe
to zbior przekonan, zasad i wartosci przewodnich, ktore pomagaja przejs¢ przez Zycie, zwtaszcza w
trudnych chwilach. Nie jest to przypisane jakiejs konkretnej religii. Zorganizowane religijne Zycie
pomaga wielu osobom rozwija¢ duchowe zdrowie i znaleZ¢ nadzieje, sens i cel Zycia. Obejmuje zdolnosc do
mifosci, wspofczucia, przebaczania, altruizmu i spefnienia - wyliczat Leszek Wierzbicki.

Istnieje takze takie pojecie, jak zdrowie intelektualne. To z jego widocznym dla otoczenia szwankowaniem, oprécz
zdrowia fizycznego, najczesciej mamy do czynienia u oséb w podesziym wieku. Czy da sie temu zaradzi¢? Z
pewnoscig mozna probowac poprzez aktywnos$¢ umystowg. Prelegent zauwazyt, ze najczesciej mowi sie o
rozwigzywaniu krzyzéwek, jednak nie jest to taki pewnik, gdyz hasta czesto sie powtarzajg i po rozwigzaniu kilku
ksigzek z krzyzéwkami zaczynamy juz robic to automatycznie. - Powinnismy dbac o to, Zeby caly czas éwiczycé
swdj intelekt, dazyc do tego, Zeby nasz umyst jak najwiecej pracowat i nie dopuscic do tego, by nastaf stan
otepienia - mowit prelegent proponujac, by osoby starsze caty czas uczyly sie czego$ nowego. Proponowat
uczestniczenie w zajeciach np. Uniwersytetu Trzeciego Wieku czy np. postanowienie opanowania komputera i
konsekwentne go realizowanie. - Zdrowie spoteczne oznacza dobre umiejetnosci komunikacyjne, rozwijanie
zdolnosci do szanowania prywatnosci i intymnosci poczynajac od najblizszych, akceptowanie innych ludzi
i kultywowanie sieci wsparcia wsrod przyjaciof i rodziny - wyliczat Leszek Wierzbicki.

Warto tez zauwazy(, ze istnieje co$ takiego, jak zdrowie Srodowiskowe. Nasz organizm zyje w okreslonym
Srodowisku, ktére ma na niego wptyw, a my z kolei mamy wptyw na to, jakie to srodowisko bedzie. To nie prawda,
ze pojedynczy cztowiek nie ma wptywu na stan srodowiska. Czynniki oddziatujgce na Srodowisko naturalne naszej
planety sktadajg sie bowiem z sumy zachowan wszystkich jej mieszkancéw. - Zdrowie srodowiskowe obejmuje
zdolnosé do promowania dziatan, ktore poprawiq standard i jakos¢ Zycia w srodowisku. Kazdy z nas ma
wplyw na wiekszos¢ czynnikow oddziatujgcych na srodowisko takich jak emisja dwutlenku wegla,
minimalizowanie ryzyka chorob zakaZnych, promieniowania ultrafioletowego, segregacje i utylizacje
odpadow, zanieczyszczenia powietrza i wody - wyliczat prelegent.



Ostatni rodzaj zdrowia, jaki wymienit prelegent, to zdrowie zawodowe. To co$ na zasadzie btednego kota. - Z jednej
strony dbamy o zdrowie, Zeby nie straci¢ pracy, a z drugiej, gdybysmy prace stracili, to siada nasze zdrowie
- zauwazyt prelegent.

Po wymienieniu wszystkich czesci sktadowych zdrowia przyszedt czas na podsumowanie.

- Rower w kazdym kole ma szprychy. To kofo ma siedem szprych - mowit prelegent wskazujac na plansze, na
ktérej promieniscie rozrysowane jest siedem rodzajéw zdrowia. - Gdybysmy jednag szpryche usuneli, co wtedy?
Jakos tam dojedziemy, ale jest ryzyko, Zze bedzie gorzej, a z czasem, jak dfuzej pojeZdzimy na kole, ktore
ma tylko szes¢, a nie siedem szprych, to w koricu ono w tym miejscu, gdzie tej szprychy nie ma troszeczke
sie zacznie krzywic i juz bedzie sie Zle jechaC. A jakby sie tak trzy szprychy wytamaty? To prawie wcale sie
Jjuzjechac nie da. | pomysimy, Ze my mimo tego, Ze nieraz nawet wylamujemy trzy szprychy, to jedziemy
dalej... Co za cudowny twor ten nasz organizm, Ze on moze nawet bez trzech, czterech szprych jechaé. To
Jjest jednak, mowigc potocznie, Zytowanie organizmu. Da sie tak przez jakis czas, ale jest to bardzo
niedobre, bo niestety w koricu kiedys to gdzies wyskoczy - podsumowat prelegent dodajac, ze to samo
dotyczy snu. - JeZeli nie przespimy nocy, to na drugi dzien jestesmy jak pijani, ale po tygodniu juz jest
wszystko dobrze. Tylko organizm to ma gdzies zapisane, Ze ukradlismy mu jedng noc snu i tego podobno
nie da sie juz nadrobic.

Na koniec, jak zwykle na spotkaniach Szkoty Zdrowego Gotowania, byta degustacja smacznych weganskich potraw.
Tym razem postawiono na ciasta, wszystkie w petni weganskie i zdrowe. Przepisy znajdziemy tutaj.
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