Tema: Idreet og sundhed Elevtekst

Hvad er sundhed?

Af Anebine Danielsen og Mikael Hansen

Sundhed er fysisk, socialt og
velbefindende pa kort og

lang sigt og ikke blot fraveeret af
sygdom eller sveekkelse.

Sadan har vi valgt at definere sundhedsbegrebet, staerkt inspireret af Verdenssundhedsorganisationen
WHO's definition fra 1948: "Sundhed er en tilstand af fuldstaendig fysisk, mentalt og socialt velbefindende
og ikke blot fraveer af sygdom eller svaekkelse”.

| vores definition har vi slettet ordene “tilstand” og “fuldsteendig”, fordi en tilstand af fuldsteendig fysisk,
mentalt og socialt velbefindende er et ideal, som er meget sveert at opna. Sundhedsbegrebet bgr veere
realistisk og noget, alle kan forholde sig til og leve op til i forskellige grader.

Vi har tilfgjet “pa kort og lang sigt”, fordi der kan vaere stor forskel pa, hvordan noget pavirker din sundhed,
alt afhaengig af om du ser det i et kort eller langt tidsperspektiv. Fx kan det veere rigtig hyggeligt at sidde
sammen med vennerne og fylde sig med slik og sodavand. Det er godt for din sociale og mentale
sundhed at veere en del af positive faellesskaber, og du tager ikke skade af lidt sgdt en gang imellem. Men
hvis du hver dag indtager s@de sager i store maengder, vil det pa lang sigt pavirke din fysiske sundhed
negativt.

Treeningsafhaengighed er et eksempel pa det samme. Pa kort sigt kan det godt ga at treene meget, men
pa lang sigt kan det have bade fysiske, sociale og mentale konsekvenser. Hvis du gang pa gang veelger
samveer med familie og venner fra, fordi du skal treene, kan du ende med at blive ensom. Du kan ogsa
komme til at blive sa fokuseret pa dig selv, at du glemmer at veere opmeaerksom pa de mennesker, der
omagiver dig.

Fysisk, social og mental sundhed
Figuren her illustrerer, at de fysiske, mentale og sociale sundhedsparametre konstant pavirker hinanden,
0og at sundhed skal ses som en helhed.

Fysisk sundhed

En velfungerende krop er afhaengig
af et naturligt og varieret forhold til
fysisk aktivitet, mad og s@vn for at
undga sygdom og skader En tilstand af velbefindende, hvor
man kan udfolde og udvikle sine
evner, handtere udfordringer,
Mental indga i positive relationer og
sundhed bidrage til feellesskabet

Social
sundhed

Social sundhed
Evnen til at danne neere relationer, vaere deltagende i
feellesskaber og fole sig som en del af samfundet
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Det brede og positive sundhedsbegreb

Det brede, positive sundhedsbegreb kan forklares ud fra

Negativt Positivt ! ) . )
: : modellen til venstre, der viser fire forskellige sundheds-
(fravaer af (livskvalitet og
sygdom) fravar af syzdom) opfattelser.
Kasse 1 definerer den snaevre og negative sundhedsopfattelse.
“Negativt” hentyder til situationen, hvor sundhed udelukkende
Cruavert 1 2 defineres som fraveer af sygdom. “Snaevert” hentyder til, at der
(livsstil) udelukkende fokuseres pa livsstil og vaner, nar arsagerne til
sundhed skal analyseres. Den mest omfattende sundheds-
opfattelse findes i kasse 4, der repraesenterer det brede og
Bradt positive sundhedsbegreb. “Bredt” betyder, at bade livsstil og
(lvsstil og 3 4 levevilkar indgar i analysen af arsager til udvikling af sundhed.
(Eveviter) "Positivt” betyder, at sundhed ogsa indbefatter tilstedevaerelsen
af velbefindende og livskvalitet. Midt imellem finder vi kasse 2 og
3, som repraesenterer sundhedsopfattelser, der er en blanding af
det snaevre og positive eller brede og negative.
| det folgende tager vi udgangspunkt i det brede og positive DET BRep,
sundhedsbegreb (kasse 4). Ved hjeelp af figuren til hgjre vil vi eI ocnos,%
uddybe, hvad der ligger bag denne sundhedsopfattelse. ds"”"'wre,s s,
Figuren skal rent forstaelsesmaessigt laeses indefra og ud. (MAR Skole < ldraeggp, - o, "".9
. L . . . . \9"" uwation *Erver, . o lerg, %. R
Logikken er, at individets indflydelse pa egen sundhed stiger, jo o 0"‘*’“4,:“%, '@% B,
leengere man bevaeger sig ud i halvcirklen. | midten star en AKTORER G, ’°-e:°% %,
; S p—— RS T
person, som skal symbolisere, at sundhed opfattes individuelt, og > = 5% &
i . Cle s . % ek W
at biologiske faktorer og levevilkar pavirker os forskelligt. / = W
| det inderste gr@gnne trin star der Biologiske faktorer. De g% E
biologiske faktorer har du stort set ingen indflydelse pa. Du kan fx é’§ j’
veere fgdt med en sygdom, der pavirker din sundhed bade fysisk, g*_? £
mentalt og socialt. Du kan ogséa veere fadt med gener, der fra OIN synpve® g}c’f ;’f
starten giver dig et godt immunforsvar. Man kan heldigvis sagtens f
have et sundt liv med en medfedt sygdom, hvis individet selv, ens 1{,4»\@

omgivelser og levevilkar tillader det.

| det naeste trin star der Levevilkar. Det er dine omgivelser og den
made, de pavirker dig. Du har storre indflydelse pa dine levevilkar
end pa de biologiske faktorer, men ogsa disse er sveere at sendre. Isaer som barn og ung, hvor ens
levevilkar er dybt afhaengige af ens familiesituation, foraeldrenes gkonomi og samfundets love og regler.
Nogle af de levevilkar, som spiller en stor rolle for vores sundhed, er gkonomi og uddannelsesniveau,
hvilket oftest ogsa er to faktorer, der er afhaengige af hinanden. Hvis dine foraeldre har taget en lang
videregaende uddannelse, er der rent statistisk starre sandsynlighed for, at de har et job med en hgj lon.

| det yderste trin star der Livsstil og vaner. Det er maden, du lever dit liv pa. Din Nar vores livsstil

livsstil og dine vaner har du selv indflydelse pa, men det er ikke ngdvendigvis eller vaner helt
nemt. Vaner er ofte noget man ggr, uden at taenke over det eller fordi man har eller delvist kan
tilleert sig det fra lille. Man kan gendre sine vaner ved at arbejde konkret og forklare arsagen til
malrettet med aendringen, men det kraever, at man forst er blevet gjort en bestemt
opmaerksom pa, at der kan aendres noget. Vores daglige vaner i forhold til fx sygdom, er der
motion, ernaering, sevn, rusmidler, sociale medier og hygiejne har indflydelse pa tgle om en

vores fysiske, sociale og mentale sundhed. livsstilssygdom.

rkoleidrazt
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Du skulle gerne nu have faet en forstaelse af, at sundhed er et komplekst begreb, som kan opfattes pa
flere forskellige mader. Og selvom du har stor indflydelse pa din sundhed, betyder det ikke, at du alene
har ansvaret for den. Din biologiske arvemasse og dine levevilkar er i hgj grad med til at definere dine
muligheder for at leve et sundt liv.

Refleksionsspargsmal
Hvis du ud fra modellen med de fire sundhedsopfattelser skal forklare, hvorfor du dyrker idraet, kunne det
se sadan her ud:

. 3 1: Her vil man fokusere pa, at kroppen skal treenes, sa du far et godt
Negativt P fysisk helbred, og at du far nogle vaner, hvor du traener regelmaessigt
(fravaer af (livskvzlitet og \ . . L

og lever op til Sundhedsstyrelsens anbefalinger for fysisk aktivitet.

sygdom) fravaer af syzdom)
2: Samme fokus som i 1, men suppleret med, at idreet ogsa styrker
Snazvert 1 2 din sociale sundhed. Det er godt for dig at veere en del af et
(lrvsstil) feellesskab, og du synes, at det er sjovt at dyrke idraet.

3: Samme fokus som i 1, men nu suppleret med, at du dyrker idraet,

Bredt fordi du bor lige ved siden af et idraetscenter, som alle andre i dit

}::i::(:f) 3 & neeromrade ogsa bruger. Desuden ved du, at du skal dyrke idreet for
at grundleegge gode vaner, du kan tage med dig i livet.

4: Nar man leegger argumenterne fra alle de tre andre opfattelser
sammen, far man grundene til at dyrke idraet set ud fra det brede og positive sundhedsbegreb. Det er
en blanding af, at du vil styrke dit fysiske helbred, du kan lide at vaere en del af et faellesskab, du synes det
er sjovt, du grundleegger gode vaner, du har mulighed for det, og at det er ogsa noget, som andre i din
omgangskreds gor.

Prov at tage udgangspunkt i de fire sundhedsopfattelser, nar du teenker pa dine idraetstimer i skolen.
e Hvad er dine argumenter for at dyrke idraet i skolen?
e Hvilken sundhedsopfattelse repreesenterer de?
e Hvorfor tror du, at idrzet er et obligatorisk fag (= et fag, alle elever skal undervises i) i skolen?
e Hvad synes du om, at alle elever skal have idraet i skolen?
e Pa hvilken made styrker det din sundhed at have idreet i skolen?
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