ZDROWY TRYB ZYCIA

Zasady zdroweqo stylu zycia

» Prawidhowe Zywienie,

7 Aktywnos¢ ruchowe,

» Wypoczynek czynny i bierny,
7 Brak nafogow,

» Higiena osebista,




Zdrowy Tryb Zycia

Pojecie zdrowego stylu zycia zago$cito na $wiecie w 1947 roku, kiedy to Swiatowa Organizacja Zdrowia
(WHO), podata definicje zdrowia cztowieka jako rownowage pomiedzy sferami: fizyczng, umystowg i
spoteczna. Wczesniej zdrowie okreslano tylko jako brak choroby. Od tego momentu w Stanach

Zjednoczonych zaczat rozwijac sie ruch ,Dobrego Samopoczucia”, znany dzi$ jako wellness.

W Polsce pojawia sie coraz wiecej zwolennikow zdrowego trybu zycia, ktdrzy niestety traktujg to pojecie
bardzo wybiorczo. Samo picie wody mineralnej, wprowadzenie do diety warzyw i owocow, czy

sporadyczne bieganie jest dalekie od zdrowego stylu zycia.

Zdrowy styl zycia opiera sie na kilku podstawowych czynnikach: wiasciwa dieta, aktywnosc fizyczna,

unikanie czynnikow szkodliwych, umiejetnos¢ odpoczywania i wtasciwe podejscie do zycia.



Jak Prowadzi¢ Zdrowy Tryb Zycia

Badz aktywny fizycznie

Odpowiednio zbilansowang diete nalezy potgczy¢ z aktywnoscig fizyczng. Codzienny wysitek pozwala nie

tylko kontrolowac wage ciata, lecz takze zmniejszy¢ prawdopodobienstwo zachorowania na raka, ryzyko

rozwoju depresji, cukrzycy, chorob serca i uktadu krgzenia na tle miazdzycy, a takze zadba¢ o mocne

2. Aktywnosc¢ fizyczna
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Jak Prowadzi¢ Zdrowy Styl Zycia

Znajdz czas na odpoczynek

Prawidtowo doba powinna sktadac sie z 8 godzin pracy, 8 godzin snu i 8 godzin na wypoczynek oraz

pozostate czynnosci. Zachwianie tej rownowagi moze by¢ przyczyng ogromnego stresu, a w konsekwencji

przyczynic sie do pogorszenia stanu zdrowia. Naukowcy potwierdzajg, ze przepracowanie zwieksza

ryzyko rozwoju chorob cywilizacyjnych, w zwigzku z tym codziennie trzeba dbac o higiene pracy,

regularny wypoczynek i odpowiednig ilos¢, a takze jakos¢ snu.



Jak Prowadzi¢ Zdrowy Tryb Zycia

Opanuj stres

Naucz sie radzic¢ sobie z diugotrwatym stresem, poniewaz jego skutki mogg by¢ bardzo grozne dla zdrowia.
Przewlekty stres nie tylko zwieksza ryzyko zachorowania na nowotwory, choroby serca i inne choroby

cywilizacyjne. Stres znaczgco ostabia zdrowie psychiczne, dlatego zycie w ciggtym napieciu moze

doprowadzi¢ m.in. do zaburzen pamieci i koncentracji, a nawet do rozwoju depresji. W jego zwalczaniu

pomoga cwiczenia relaksacyjne, medytacja, a nawet pozytywne myslenie. Dzieki temu zmniejszysz poziom

leku i zmeczenia psychicznego, a takze poprawisz stabilnoS¢ emocjonalna.


https://www.poradnikzdrowie.pl/psychologia/zrelaksuj-sie/dlugotrwaly-stres-grozny-dla-zdrowia_34155.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/psychologia/zrelaksuj-sie/relaks-w-10-minut-jak-szybko-sie-zrelaksowac-cwiczenia_36019.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/medycyna-niekonwencjonalna/co-daje-medytacja-wyprobuj-proste-cwiczenia_38863.html

Jak Prowadzi¢ Zdrowy Tryb Zycia

Wykonuj badania profilaktyczne

Regularnie wykonywane badania profilaktyczne pozwolg zapobiec rozwojowi wielu chorob lub wykry¢ je

e wczesnym stadium rozwoju, kiedy jest najwieksza szansa na wyleczenie. Dotyczy to zwlaszcza

choréb nowotworowych i uktadu krgzenia.



https://www.poradnikzdrowie.pl/sprawdz-sie/badania/podstawowe-badania-profilaktyczne-krew-cukier-cholesterol_40150.html

Aktywnose¢ Fizyczna

Styl zycia bardzo sie zmienit w ostatnich latach. Wiekszos¢ czasu spedzamy przed komputerem, telewizorem lub w|

samochodzie, a nasze ciato stworzone jest do bycia w ruchu. Jesli chcemy prowadzi¢ zdrowy styl zycia koniec z wymowkami, ze
nie mamy czasu na sport. Nie trzeba od razu wyciskac sidédmych potdéw na sitowni, ale mozna spokojnie zaczg¢ od marszow,

ptywania, gimnastyki w domu lub jazdy na rowerze.




Aktywnose¢ Fizyczna

Pomaga zmniejszy¢ mase ciata

Obniza cisnienie tetnicze

Podnosi wydolnos¢ uktadu krgzenia

Pomaga w zapobieganiu rozwojowi miazdzycy|
Wzmacnia uktad ruchu

Zapobiega osteoporozie

Korzystnie wptywa na odpornosc¢ organizmu
Spowalnia procesy starzenia

Poprawia ogolne samopoczucie

U oso6b chorych na cukrzyce dodatkowo:

Jest waznym elementem terapii

Poprawia wrazliwos¢ tkanek na insuline

Zmniejsza zapotrzebowanie na insuling

Poprawia wyréwnanie metaboliczne cukrzycy
Przyczynia sie do obnizenia stezenia glukozy we krwi




Prawidlowa Dieta

Dieta, czyli prawidtowy doboér jakosci i ilosci spozywanych pokarmaéw, jest niezwykle istotna nie tylko w kontekscie nowotworéw, ale takze

prewencji choréb uktadu krazenia, oddechowego i praktycznie wszystkich choréb z jakimi sie borykamy.
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Prawidlowa Dieta

Wiemy dobrze co szkodzi naszemu organizmowi i czego powinnismy unikac. Dietetycy zgodnie powtarzaja, ze nalezy
przyjmowac wszystkie wazne dla zdrowia sktadniki odzywcze w zaleznosci od ptci, wieku i wykonywanej pracy. A unikac

produktow, ktére nam szkodzg: alkoholu, stodyczy, napoi gazowanych, wszelkich wysoko przetworzonych pokarmow, chipsow,
nadmiaru tlustego miesa itp. W zdrowej diecie nie ma tez mowy o czestym jedzeniu w barach czy fast foodach. Positki najlepiej

przygotowywac¢ samemu z nieprzetworzonych produktow.

Y IETA DASH

w teorii i zastosowaniu

Aleksandra Cichocka




Higiena Umyshu

Umyst cztowieka jest niesamowitym narzedziem przy pomocy ktorego Istota moze eksplorowac i
manipulowac srodowiskiem w holograficznej projekcji, w ktorej przebywa w czasie wcielenia. Nasza
redukcjonistyczna cywilizacja czesto wierzy, ze cztowiek JEST swoim umystem. To nieprawda. Cztowiek
POSIADA umyst i ciato po to aby méc manifestowac swoje Wyzsze Ja w rzeczywistosci, ktéra nas otacza.
Jest on niesamowitym darem, o ktory nalezy dbac, tak jak dbamy o nasze ciata, czy o nasze komputery.
To, ze o ciato trzeba dba¢ rozumiejg chyba wszyscy. Jesli ciato jest zaniedbane zaczyna chorowac i
wowczas nasze doswiadczenie w zyciu zamienia sie w walke z chorobami a rzeczywistos¢ postrzegana

jest jako zagrozenie dla cielesnego przetrwania. Podobnie jesli nie bedziemy dbali o domowy komputer,
jest jedynie kwestig czasu aby na jego dysku pojawity sie wirusy, ktére skutecznie zablokujg wiele jego
funkcji. Podobnie jest z naszymi umystami. Zaniedbane, zaczynajg szwankowacé. Zta wiadomos¢ jest taka,
ze tu na Ziemi, prawie kazdy ma szwankujgcy umyst. Dobra wiadomosc jest natomiast taka, ze poprawa
jego kondycji lezy w naszym zasiegu i nie jest wcale taka trudna.




Jak Zadbac O Higien¢ Umyshu

1.Karminie umystu pozytywnymi rzeczami.

2.Eliminowanie zagrozen
3.Pozbywanie sie blokad mentalnych
4.ldentyfikowanie konfliktow|

5.Dieta mentalna J T
6.Nie zadawaj swojemu umystowi pytan, ktérych odpowiedzi nie chciatbys znaé - \\\‘
. ~




Dziekuje Za Uwage Wykonal Dawid Syska




