Dbajmy o zdrowie i bezpieczenstwo!
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10 zasad zdrowego stylu zycia

@ / Jedz regularnie, najlepiej 5 positkéw, pamietaj o czestym piciu wody.
N (J [ } Najzdrowiej jest planowac positki w odstepach 3-4 godzinnych
~\ —ale bez przekasek pomiedzy nimi (warto wtedy pi¢ wode!). Taki rytm zapewnia

optymalny metabolizm, ktéry sprzyja dobrej sprawnosci umystowej i fizyczne;.

Zrezygnuj z fast foodéw i stodzonych napojéw, a takze napojow
energetycznych. Jedz produkty dobrej jakosci, wybieraj swiadomie,
zadbaj o higiene spozywania positkow, nie jedz byle czego w pospiechu.
To, co spozywasz ma znaczenie dla Twojego zdrowia i samopoczucia.

Badz codziennie aktywny fizycznie (co najmniej godzine dziennie), ograniczaj

ogladanie telewizji, korzystanie z komputera i innych urzadzen elektronicznych.
Codzienna aktywnos$¢ fizyczna poprawia tez sprawno$é umystowg oraz pomaga
w uzyskaniu atrakcyjnego wygladu.

Wysypiaj sie, aby twdj mozg mogl wypoczaé. Niedobdr snu powoduje nie tylko
problemy z koncentracja, ale takze zwieksza ryzyko otytosci.
Zapewnij sobie wlasciwg dla swojego wieku dawke snu.

zadbaj o swdj rozwdj i podejmuj wyzwania by by¢ lepsza wersjg samego siebie,

Unikaj uzywek i nie szukaj pocieszenia w uzaleznieniach! Nie marnuj zycia,
6 doksztalcaj sig, bierz udziat w aktywnosciach réznych sfer zycia, badz ciekawy!
Znaczng czes¢ zycia spedzamy w pracy i szkole. Dobrze planuj swoj rozktad

dnia, réb przerwy. Zadbaj o odpowiednio zorganizowane srodowisko pracy,
zwlaszcza gdy pracujesz lub uczysz si¢ zdalnie.

Dbaj o ergonometrie swojego stanowiska pracy, dobre oswietlenie, odpowiednig
temperature otoczenia.

Zadbaj o psychike. Najbardziej rujnujgcy dla zdrowia jest stres chroniczny,

@

Chron skore przed sloricem, pamietaj ze promieniowanie UV moze by¢ grozne
zaréwno w lecie, jak tez zima.

czyli doswiadczany czesto. Jesli masz problemy - nie wahaj sie skorzystac
z pomocy specjalisty! Zadbaj o dobre relacje z innymi, dobry przyjaciel
moze by¢ pomocny!

Zyj zgodnie z naturg i doceti jej pickno. Wybierz sie na spacer do lasu, na Igke,
wycisz sig, zrelaksuj, zauwazaj piekne miejsca, ciesz si¢ zyciem.

% Badaj si¢! Regularne sprawdzanie swojego stanu zdrowia pozwoli kontrolowaé
wyniki, a takze wskazaé moment zalamania zdrowia. Profilaktyka jest bardzo

wazna, zachecaj do badan swoich bliskich!



