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ΣΩΜΑΤΙΚΗ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ &  ΥΓΕΙΑ
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Με αφορμή το νέο έτος η πιο συχνή ευχή που ανταλλάσουμε  είναι «Υγεία». Παρόλα αυτά όμως η υγεία είναι ένα πολύτιμο αγαθό που δεν αποκτάται δυστυχώς με ευχές. Απαιτεί προσπάθεια, θέληση, και δράση από μέρους μας. Μελέτες που έχουν γίνει παγκόσμια έχουν δείξει ότι  υπάρχει άμεση σχέση της απώλειας της υγείας με την καθημερινή μας συμπεριφορά. Παράγοντες όπως η μη ισορ-ροπημένη διατροφή, η καθιστική ζωή, το κάπνισμα και το άγχος σχετίζονται άμεσα με σημαντικά νοσήματα του καρδιαγγειακού συστήματος, καρκίνους και θανάτους σε μικρή ηλικία. Το 2006 η μελέτη “Hellas Health I” έδειξε ότι 34,5% των ανδρών και το 44,7% των γυναικών ήταν αδρανείς με μεγαλύτερα τα ποσοστά των κατοίκων των αστικών πόλεων. Τα ποσοστά αυτά αποτελούν φωτογραφίες ανθρώπων που τα επόμενα χρόνια θα επισκέπτονται συστηματικά τον καρδιολόγο, τον διαβητολόγο και γενικά τα νοσοκομεία της χώρας μας με σημαντικά προβλήματα υγείας.
ΣΩΜΑΤΙΚΗ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ ΚΑΙ ΓΥΜΝΑΣΤΙΚΗ
Οι περισσότεροι από εμάς όταν ακούνε την λέξη γυμναστική την συνδυάζουν με ταλαιπωρία και τόνους ιδρώτα σε ένα γυμνα-στήριο, με επένδυση  χρόνου που δεν έχουν να δώσουν και με προσπάθεια που θα καταπονήσει το σώμα τους. 
Δεν γνωρίζουμε όμως ότι η σωματική δραστηριό-τητα δεν μετριέται αποκλειστικά με τις ώρες που θα περάσουμε σε ένα γυμναστήριο αλλά με την κίνηση και την δραστηριότητα που θα αναπτύξουμε καθημερινά. Έτσι αυξάνουμε την σωματική μας δραστηριότητα με πολύ απλούς τρόπους όπως: με τη χρήση των μέσων μαζικής μεταφοράς, με μείωση της χρήσης του αυτοκινήτου , με αποφυγή του ασανσέρ ακόμη και για έναν ή δύο ορόφους, με μισάωρη βόλτα στο τετράγωνο της γειτονίας μας. Ακόμη η συμμετοχή σε ευχάριστες δραστηριότητες όπως ο χορός, το παιχνίδι με το σκύλο μας στο πάρκο για 20 λεπτά μπορεί να μειώσουν την χοληστερίνη μας σημαντικά και να ωφελήσουν πολλαπλά την υγεία μας. 

ΘΕΛΩ ΝΑ ΑΡΧΙΣΩ…. ΑΛΛΑ ΔΕΝ ΞΕΡΩ ΠΩΣ !!!!!!
Αν θέλετε να αυξήσετε την σωματική σας δραστηριότητα μετά μακρά περίοδο αδρα-νειας και καθι-στικής ζωής πρέπει να αρχίσετε σταδιακά με μικρά βήματα. Μία καλή αρχή είναι να αποφασίσετε να περιορίσετε στο μισό τη χρήση του ασανσέρ ή να ξεκινήσετε με μέτριας έντασης περπάτημα στη γειτονιά σας μισή ώρα την ημέρα. Αν συνδυάσετε το περπάτημα με παρέα ή με μουσική πιθανόν να  βρείτε ευκολότερο να τηρείτε το πρόγραμμα σας. Αν χρησιμο-ποιείτε λεοφωρείο για τις μετα-κινήσεις σας αποφασίστε να κατέβετε μία στάση πριν τον προορισμό σας προκειμένου να περπατήσετε. Αν όλα αυτά σας φαίνονται ότι απαιτούν χρόνο που δεν έχετε, θυμηθείτε ότι ο μέσος όρος διακοπής για διαφημίσεις στην τηλεόραση είναι τα 3,5 λεπτά της ώρας και οι δραστηριότητες αυτές δεν θα ξεπεράσουν τη διάρκεια του μισού δελτίου ειδήσεων που πιθανόν να παρακολουθείτε στην τηλεόραση καθημερινά. 
20 ΛΟΓΟΙ ΓΙΑ ΝΑ ΞΕΚΙΝΗΣΕΤΕ
Οι γιατροί και οι τηλεοράσεις δεν σταματούν να τονίζουν το πόσο ωφέλιμη είναι  η  άσκηση για την 
υγεία μας, αλλά τελικά σε τι μας ωφελεί; Αξίζει ο κόπος και ο χρόνος μας για μισή ώρα άσκησης την ημέρα; Η άσκηση μας βοηθά να αντιμετωπίσουμε το στρες  δίνοντας χαρά και ενέργεια. Βελτιώνει το ανοσοποιητικό σύστημα. Αυξάνει την ελαστι-κότητα των αγγείων μας μειώνοντας τον κίνδυνο πα-θήσεων της καρδιάς και των αγγείων. Μειώνει την χολη-στερόλη αίματος και ρυθμίζει καλύτερα την έκκριση και λειτουργία της ινσουλίνης στον οργανισμό. Σας χαρίζει βιολογικά χρόνια ζωής και σας προστατεύει από τον κίνδυνο εγκεφαλικού επεισοδίου. Μειώνει τον κίνδυνο από καρκίνο του μαστού, του προστάτη και του εντέρου. Βοηθά στην πρόληψη οστεοπόρωσης και ανακουφίζει από τις ημικρανίες. Σας ομορφαίνει και σας αδυνατίζει, αν προσέξετε λίγο και τη διατροφή σας. Αναπτύσσει τους μυς σας που χάνονται με την πάροδο του χρόνου και σας  προστατεύει από αρθροπάθεια και πόνους κατά την κίνηση. Όλα αυτά μπορείτε να τα κερδίσετε αφιερώνοντας χρόνο στο σώμα σας και στον εαυτό σας!!!!!!

Θυμηθείτε, πως αν ανήκετε στο προσωπικό του Νοσοκομείου μας, μπορείτε εύκολα να ξεκινήσετε την άσκηση ευχάριστα παρέα με συναδέλφους στα μαθήματα χορού του Νοσοκομείου κάθε Δευτέρα – Τρίτη και Τετάρτη 
Έκδοση: Γραφείο Πρόληψης και Αγωγής Υγείας Γ.Ν.Α. «Γ. Γεννηματάς»                       Τηλ. 213 2032628
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