Zdrowy styl zycia




Zdrowy styl zycia —=

Styl Zzycia to codziennie decyzje,
zachowania i nawyki. Zdrowy styl

zycia to taki sposob zycia, w ktérym

utrzymuje si¢ dobry stan zdrowia
% fizycznego, psychicznego
\' - “‘il

i emocjonalnego.

- “ Zdrowy styl zycia wymaga czesto
zmiany przyzwyczajen
i wprowadzenia w zycie nowych
L nawykow - pozwala jednak

unikng¢ wielu ciezkich chorob
i poprawi¢ nasze samopoczucie.




" W zdrowym ciele...

Zdrowy styl zycia skupia si¢ zaréwno na ~ ~

zdrowiu fizyeznym, jak i psychicznym.
Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia
(WHO), aktywnos¢ fizyezna ma ogromny
wptyw na naszg psychike - dlatego zawsze
powinnid§my poswieci¢ co najmniej 30 minut
dziennie na sport lub spacer.

O nasze zdrowie psychiczne mozemy dbaé
poprzez:
odpowiedniq ilo§¢ snu,
aktywnosé fizyezng,
zdrowe odzywianie,

unikanie uzywek,

dobre relacje spoteczne.
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Codzienne ¢wiczenia

Regularna aktywnosé fizyeczna jest
niezbedna dla zdrowia fizycznego
i psychicznego. Kazdego dnia

powinniS§my poswigci¢ minimum

30 minut na dowolng aktywnosé

fizyezng - najlepiej na takg, ktora
sprawia nam przyjemnosc. Nie musi to
by¢ aktywnosé sportowa lub zespotowa
- wystarczy nawet 30 minut spaceru.

Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca od
150 do 300 minut aktywnosci fizycznej
w ciggu tygodnia - zmniejsza to
znaczgceo ryzyko choréb uktadu krgzenia.




" 0d2ywiaj sie odpowiednio

Odpowiednio zbilansowana dieta jest
jednym z najwazniejszych elementow

zdrowego stylu zycia. W naszej diecie
najwazniejsze sg owoce i warzywa - to \
one powinny dominowa¢ w naszych

positkach. Powinnismy unikaé cukréw

duzej ilosci soli i migsa. 1 'i '
Odpowiednie odzywianie nie oznacza

catkowitego porzucenia ulubionych

przekgsek - jednak nie powinny one
stanowi¢ podstawy naszej diety.




Talerz zdroweqo zywienia

— Talerz zdrowego Zywienia jest
koncepcjg zdrowego positku
przedstawionego w prosty do

przyswojenia sposéb. Potowe talerza

stanowig zawsze warzywa i owoce,
¢wiartke produkty zbozowe z petnego
ziarna i éwiartke mieso, jaja lub
nabiat.

Kazdy nasz positek powinien

w potowie sktadaé si¢ z warzyw
i owocow, ngjlepiej
z roznokolorowych warzyw.




Nawodnienie

Dla dobrego samopoczucia i utrzymania zdrowia wazne jest odpowiednie
nawodnienie organizmu. Codziennie powinni§my wypija¢ przynajmnie;
8 szklanek wody.

Napoje gazowane, mleko ani soki
nie zastgpiqg wody! Wode
powinnismy pi¢ w matych
ilosciach, ale czesto - nasz

organizm nie moze jej

magazynowaé¢ w wigkszej ilosci. Pij

wode czesto szezegOlnie podezas
aktywnosci fizyczne;j.




Unika) vzywek

Zdrowy styl zycia to takze unikanie

substancji szkodliwych dla naszego

organizmu - np. alkohol czy tyton.
Magajg one negatywny wptyw zaréwno
na zdrowie fizyezne, jak i psychiczne.

Uzywki mogq szkodzi¢ takze osobom
postronnym. Bierni palacze, czyli
osoby, ktére wdychajg dym
w otoczeniu palaczy, mogq
doswiadczaé podobnych szkodliwych
efektéw zdrowotnych, co osoby

siegajgce regularnie po papierosy.




Dla dobrego zdrowia psychicznego
wazne jest takze mieé hobby, ktére
pozwoli roztadowaé stres lub sig
zrelaksowaé. Hobby nie musi by¢
zwigzane z aktywnosciq fizyczng -
moze nim byé np. czytanie ksigzek lub
malowanie obrazéw.

Réwnie dobre dla zdrowia sq dobre

relacje z innymi osobami. Wspélne
spedzanie czasu z przyjaciotmi lub
rodzing pozytywnie wptywa na nasze
samopoczucie i poczucie wtasnej
wartosei.




Odpowiedni sen

Waznym elementem zdrowego stylu zycia jest odpowiednia ilos¢ i jakosé

snu. Pozwala on zregenerowaé organizm i odpoczqgé naszemu mozgowi.
W ciggu jednej doby powinnismy mie¢ okoto 8 godzin nieprzerwanego snu -
tylko dtugi sen pozwala w petni wypoczgé.

Jako§¢ snu takze jest wazna dla
petnego odpoczynku. Pokéj, w ktorym
Spimy, powinien byé regularnie
wietrzony, temperatura zas nie
powinna przekraczaé 24 stopni
Celsjusza.
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Nie unika) lekarza

Dla zachowania dobrego zdrowia

wymagane sq regularne wizyty u lekarzy.

Badania profilaktyczne i przeglgdy
stomatologiczne mogqg zapobiec lub
wezesnie wykryc choroby. Sprzyjajqg takze
og6lnemu dobrostanowi.




= Odpowiednia higiena =

Higiena osobista jest niezwykle wazna zaréwno z powoddéw estetycznych,

jak i zdrowotnych. Odpowiednia higiena osobista pozwala unikngé wielu
chordéb!

Regularne mycie rgk, kgpiele i inne
higieniczne nawyki pozwalajqg
eliminowa¢ wirusy, bakterie i grzyby,
ktore w ciggu dnia osadzajqg sie na
naszej skorze. Zapobiega to
rozprzestrzenianiu sie chorob i infekeji -
myjqgc rece, nie tylko sami zmniejszamy

ryzyko zachorowania, ale takze nie

przenosimy drobnoustrojow w inne

miejsca.



"Twoje pozywienie powinno byt lekarstwem, a twoje

lekarstwo powinno by pozywieniem."
Hipokrates




