Zdarowy styl zycia

Zdrowy zycia

Styl zycia to codziennie decyzje, zachowania i nawyki.
Zdrowy styl zycia to taki sposob zycia, w ktorym utrzymuje
sie dobry stan zdrowia fizycznego, psychicznego i
emocjonalnego. Zdrowy styl zycia wymaga czesto zmiany
przyzwyczajen i wprowadzenia w zycie nowych nawykow
— pozwala jednak unikngC wielu ciezkich chordb i
poprawi¢ nasze samopoczucie.

W zdrowym ciele ...

Zdrowy styl zycia skupia sie zaréwno na zdrowiu
fizycznym, jak i psychicznym. Wedlug Swiatowe;
Organizacji Zdrowia(WHO), aktywnos¢ fizyczna ma
ogromny wptyw na naszg psychike — dlatego zawsze
powinniSmy poswieci¢ co najmniej 30 minut dziennie na
sport lub spacer.
O nasze zdrowie psychiczne mozemy dbac poprzez:

e odpowiednig ilos¢ snu,

e aktywnosc fizyczna,
odpowiednie odzywianie,
unikanie uzywek,
dobre relacje spoteczne.

Codzienne ¢wiczenie
Regularna aktywnosc fizyczna jest niezbedna dla zdrowie
fizycznego i psychicznego. Kazdego dnia powinnismy
poswiecic minimum 30 minut na dowolng aktywnosc
fizyczng — najlepiej na taka, ktora sprawia nam
przyjemnosc¢. Nie musi to by¢ aktywnos¢ sportowa lub
zespotowa — wystarczy 30 minut spaceru.



Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca od150 do 300
minut aktywnosci fizycznej w ciggu tygodnia — zmniejsza
to znaczgco ryzyko chorob uktadu krgzenia.
Odzywiaj sie odpowiednio
Odpowiednio zbilansowana dieta jest jednym =z
najwazniejszych elementéow zdrowego stylu zycia. W
naszej diecie najwazniejsze sg owoce i warzywa — to one
powinny dominowa¢ w naszych positkach. Powinnismy
unikac cukrow, duzej ilosci soli i miesa.
Odpowiednie odzywianie nie oznacza catkowite
porzucenie ulubionych przekgsek — jednak nie powinny
one stanowiC podstawy naszej diety.

Talerz zdrowego zywienia

Talerz zdrowego zywienia jest koncepcjg zdrowego
positku przedstawionego w prosty do przyswojenia
sposob. Potowe talerza stanowig zawsze warzywa i
owoce, Cwiartke produkty zbozowe z petnego ziarna i
Cwiartke mieso, jaja lub nabiat. Kazdy nasz positek
powinien w potowie skifada¢ sie z warzyw i owocow
najlepiej z roznokolorowych warzyw.



Nawodnienie

Dla dobrego samopoczucia i utrzymania zdrowia wazne
jest odpowiednie nawodnienie organizmu. Codziennie
powinnismy wypijac przynajmniej 8 szklanek wody.
Napoje gazowane, mleko ani soki nie zastgpig wody!
Wode powinnismy pi¢c w matych ilosciach, ale czesto —
nasz organizm nie moze jej magazynowacC w wiekszej
ilosci. Pij wode czesto szczegolnie podczas aktywnosci
fizyczne,.

Unikaj uzywek
Zdrowy styl zycia to takze unikanie substancji
szkodliwych dla naszego organizmu — np. alkohol czy
tyton. Majg one negatywny wptyw zarowno na zdrowie
fizyczne, jak i psychiczne. Uzywki mogg szkodzi¢ takze
osobom postronnym. Bierni palacze, czyli osoby, ktore
wdychajg dym w otoczeniu palaczy, mogg doswiadczac
podobnych szkodliwych efektéw zdrowotnych, co osoby
siegajgce regularnie po papierosy.

Pasje i znajomi
Dla dobrego zdrowia psychicznego wazne jest takze miec
hobby, ktére pozwoli roztadowaC stres Iub sie
zrelaksowac. Hobby nie musi byC zwigzane z
aktywnoscig fizyczng — moze nim by¢ np. czytanie
ksigzek lub malowanie obrazow.
Roéwnie dobre dla zdrowia sg dobre relacje z innymi
osobami. Wspdlne spedzanie czasu z przyjaciotmi lub
rodzing pozytywnie wptywa na nasze samopoczucie i
poczucie wtasnej wartosci.

Odpowiedni sen
Waznym elementem zdrowego stylu 2zycia jest
odpowiednia ilos¢ i jakos¢ snu. Pozwala on zregenerowac
organizm i odpoczg¢ naszemu mozgowi.



W ciggu jednej doby powinnismy mie¢ okoto 8 godzin
nieprzerwanego snu — tylko dtugi sen pozwala w petni
wypoczgac.

Jakos¢ snu takze jest wazna dla petnego odpoczynku.
Pokoj w ktorym spimy powinien by¢ regularnie wietrzony,
temperatura nie powinna przekraczaC 24 stopni
Celcjusza.

Nie unikaj lekarza
Dla zachowania dobrego zdrowia wymagane sg
regularne wizyty u lekarzy. Badania profilaktyczne i
przeglady stomatologiczne mogg zapobiec lub wczesnie
wykry¢ choroby. Sprzyjajg takze ogdélnemu dobrostanowi.
Stomatologa powinnismy odwiedzaC co 6 miesiecy.
Konsultacje pozwolg wczesnie wykryC problemy z
naszym uzebieniem. Mogg takze stuzy¢ do edukaciji
zdrowotne] — wiele przychodni oferuje takze nauke
poprawnego szczotkowania i nitkowania zebow.
Odpowiednia higiena

Higiena osobista jest niezwykle wazna zarowno z
powodow estetycznych, jak i zdrowotnych. Odpowiednia
higiena osobista pozwala unikng¢ wielu chorob!

Regularne mycie rgk, kapiele i inne higieniczne nawyki
pozwalajg eliminowac wirusy, bakterie i grzyby, ktére w
ciggu dnia osadzajg sie na naszej skorze. Zapobiega to
rozprzestrzenianiu sie chorob i infekcji — myjac rece, nie
tylko sami zmniejszamy ryzyko zachorowania, ale takze
nie przenosimy drobnoustrojow w inne miejsca.

,, TWoje pozywienie powinno byc¢
lekarstwem, a twoje lekarstwo powinno byc
pozywieniem”

Hipokrates






