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Svjetska zdravstvena organizacija
definira zdravlje kao stanje potpunog
tjelesnog, mentalnog i drustvenog
blagostanja, a ne samo kao
odsustvo bolesti ili onesposobljenosti
(WHO, 2004).

U zapadnjackog kulturi, tijelo i um se
Cesto pogresno dozivljavaju kao
odvojeni entiteti, iako su zapravo
povezani komunikacijskom mrezom
izmedu Zivéanog, endokrinog i
imunoloskog sustava.

Dokaze da su tijelo i um neraskidivo
povezani te da stanje jednog utjece
na stanje drugog ste vjerojatno
primijetili i u vliastitom iskustvu - npr.
kada vas od osjecaja preplavljenosti
zaboli glava ili Zeludac ili kada vam
u emocionalno intenzivnim
situacijama zadrhte ruke ifili glas.

NACINI NA KOJE
MENTALNO
ZDRAVLJE UTJECE
NA TJELESNO:

Kada su zahtjevi situacije veéi od
trenutnih kapaciteta osobe da se s
njom nosi, hastupa stanje stresa.

Stres najces€e izaziva osjecaje
tjeskobe, preplavljenosti i
bespomocénosti.

Pod stresom ljudsko tijelo poja¢ano Iuci
hormon kortizol, €ije visoke razine s
vremenom slabe djelovanje
imunoloskog sustava, zbog €ega
postajemo podlozZniji razli€itim
bolestima i upalama.




Takoder, naruseno mentalno zdravlje je
povezano s brojim tjelesnim
problemima, kao npr. s:

e poremecajima spavanja, §to
posljedi€no moze rezultirati
oslabljenim imunitetom,
povecéanjem rizika od pretilosti i
metaboli¢kih poremeéaja

e povisenim rizikom od
kardiovaskularnih bolesti

e poviSenim rizikom od
gastrointestinalnih poremecaja
(npr. zgaravica, sindrom
iritabilnog crijeva)

e razli¢itim dermatoloskim stanjima
(psorijaza, dermaititis i sl.)

e problemima endokrinog sustava
koji utje€u na nasu razinu energije,
emocionalne reakcije i sl.

e povisenim rizikom za razvoj
ovisnosti

* slabijom brigom o sebi i
upustanjem u brojne nezdrave
oblike ponasanja (npr. manjak
kretanja, prejedanje, pusenje i sl.)

e kra€im Zivotnim vijekom

NACINI NA KOJE
TJELESNO
ZDRAVLJE UTJECE
NA MENTALNO:

REGULACIJA RASPOLOZENJA:

Fizicka aktivnost i prehrana utje€u na
razinu hormona i neurotransmitera koji,
izmedu ostalog, reguliraju nase afekte i
raspolozZenja. Npr. poslije treninga se
lu€e endorfini koji pozitivho utje€u na
nase raspolozenje.

KOGNITIVNE FUNKCIJE:

Fizicka aktivhost je povezana s boljim
paméenjem i paznjom, a adekvatna
prehrana, hidracija i unos kisika su
vazni za opce funkcioniranje mozga.

OTPORNOST:

Zdravo tijelo se lakSe nosi s raznim
izvorima stresa i brze se oporavlja od
njegovih negativnih ucinaka.

SLIKA O SEBI:

Naruseno tjelesno zdravlje se moze
negativno odraziti na samopouzdanje i
sliku koju osoba ima o sebi, Sto
povecava rizik od depresivnih i
anksioznih teskoca.

USAMLJENOST:

Naruseno tjelesno zdravlje se moze
negativno odraziti na moguénost
druzenja s drugima, §to povecava rizik
od izolacije i depresivnih teskoca.




$TO MOZEMO
UCINITI DA
ODRZIMO SVOJE
ZDRAVLJE?

Svijest o dvosmijernoj vezi izmedu
mentalnog i tjelesnog zdravlja nam
moze pomo¢i da nastojimo brinuti o
sebi na cjelovit nacin.

FAKTORI KOJI UTJECU NA ZDRAVLJE

BIOLOSKI

SOCIJALNI PSIHOLOSKI

To znaci da bi bilo dobro osvijestiti one
faktore koje moZzemo kontrolirati. Npr.,
medu bioloskim faktorima ne mozemo
utjecati na nasu genetiku, ali mozemo
na koli€¢inu kretanja i izbor prehrane.
Isto tako, mozemo birati ljude kojima
¢emo se okruziti (sociquni faktors, kao i
uciti o sebi, svojim emocijama i
potrebama (psiholoski faktor).

BRIGA O SEBI

TJELESNA HIGIJENA

Setnja odmor

voZznja bicikla trening

kvalitetan san planinarenje
redoviti lijeCnicki pregledi
raznovrsna prehrana

MENTALNA HIGIJENA

izrazavanje emocija
druzenje s bliskim ljudima
vrijeme za sebe
trazenje podrske
mindfulness vjezbe
prepoznavanje svojih potreba
traZzenje struéne pomoci
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Programske aktivnosti provode se uz
financijsku potporu Ministarstva Zdravstva.
Sadrzaj dokumenta u isklju€ivoj je odgovornosti
udruge i ni pod kojim uvjetima ne moze se
smatrati kao odraz stajalista Ministarstva
zdravstva.



