
7 kwietnia

7 kwietnia przypada 75. rocznica powstania Światowej 
Organizacji Zdrowia (WHO). Tego dnia w 1948 roku 
narody formalnie zjednoczyły się, aby promować 
zdrowie i dobre samopoczucie na całym świecie. 
Dzięki ludzkiej wytrwałości, innowacjom i zaangażowaniu od tego czasu poczyniliśmy 
duże postępy. Mamy teraz metody leczenia i lekarstwa na bolesne i śmiertelne 
choroby, a każdego dnia dokonuje się coraz więcej odkryć i przełomów. Więcej ludzi 
niż kiedykolwiek wcześniej ma dostęp do opieki zdrowotnej, zasobów i wsparcia, aby 
żyć dłużej i zdrowiej.

Jednak przed nami jeszcze długa droga — i każdy z nas może pomóc, robiąc, co w 
naszej mocy, aby lepiej dbać o siebie.

Jak zacząć
Chociaż specyficzne potrzeby zdrowotne każdego człowieka są różne, istnieje kilka 
powiązanych ze sobą wymiarów, które przyczyniają się do ogólnego stanu zdrowia i 
dobrego samopoczucia. Mogą to być: 

•	 Zdrowie fizyczne  
Dbanie o zdrowie fizyczne obejmuje podstawy, takie jak wystarczająca ilość snu, 
regularne ćwiczenia fizyczne i spożywanie pożywnych pokarmów, a także zalecaną 
regularną profilaktykę, taką jak coroczne badania kontrolne, szczepienia, testy 
i badania przesiewowe. Obejmuje to również bardziej skomplikowane zalecenia 
odpowiednie dla Twojej sytuacji, takie jak postępowanie zgodnie ze wskazówkami 
lekarza, aby zapobiegać schorzeniom medycznym lub urazom lub je leczyć. 
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•	 Zdrowie psychiczne  
Aby zadbać o swoje zdrowie psychiczne i emocjonalne, zastanów się, w jaki sposób 
możesz proaktywnie radzić sobie ze stresem, zachować optymizm i budować 
odporność. Na przykład, aby radzić sobie ze stresem, unikaj nadmiernego 
zaangażowania w pracy i życiu osobistym. Rób też rzeczy, które pomogą Ci uwolnić 
się od stresu, na przykład znajdź czas na relaks, ćwiczenia, śmiech i udział w 
zajęciach, które lubisz. Kontakty społeczne z innymi mogą pomóc wnieść radość i 
pozytywne nastawienie do Twojego życia.

	 Podobnie praktykowanie wdzięczności, które może pomóc ci pamiętać o dobrych 
momentach w życiu, nawet w trudnych chwilach. Ponadto, jeśli cierpisz na 
sytuacyjne lub przewlekłe schorzenie psychiczne, skonsultuj się ze specjalistą i 
postępuj zgodnie z planem leczenia. 

•	 Zdrowie finansowe  
Zdrowie finansowe ma wpływ na ogólne samopoczucie. Podobnie jak zwykły 
stres, przewlekły stres finansowy może prowadzić do poważnych problemów 
zdrowotnych, w tym nadciśnienia, chorób serca, otyłości, cukrzycy, depresji i 
stanów lękowych. Zdrowie finansowe nie jest miarą tego, jak bardzo jesteś zamożny, 
a raczej tego, czy masz środki na zaspokojenie codziennych potrzeb życiowych i 
dostęp do usług zdrowotnych, gdy ich potrzebujesz. 

	 Chociaż wiele czynników finansowych może być poza Twoją kontrolą, zazwyczaj 
możemy podjąć pewne działania w celu poprawy kondycji finansowej i dobrego 
samopoczucia. Obejmują one podejmowanie świadomych decyzji, aby dołożyć 
wszelkich starań, aby żyć w miarę naszych możliwości, ustalanie realistycznych 
celów i przygotowanie się w możliwym zakresie na nieoczekiwane.

To tylko kilka sposobów na wzmocnienie wszystkich aspektów zdrowia. Chociaż 
droga do zdrowia jest inna dla każdego z nas, wspólnie możemy doprowadzić do 
zmian. Razem możemy promować „Zdrowie dla wszystkich”, aby pomóc stawić czoła 
wyzwaniom dla zdrowia teraz i w przyszłości.
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Po więcej informacji

Odwiedź witrynę livewell.optum.com, 
aby uzyskać wsparcie i zasoby, które 
pomogą Tobie i Twojej rodzinie 
żyć zdrowiej.


