Swiatowy Dzien Zdrowia 2020
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Przypadajacy 7 kwietnia Swiatowy Dzien Zdrowia w tym roku bedzie *,
obchodzony w cieniu szalejacej na Swiecie pandemii korona wirusa.
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Zdrowie ma trzy wymiary: FIZYCZNY, PSYCHICZNY i SPOLECZNY.

Zdrowie fizyczne oznacza prawidlowe funkcjonowanie organizmu, jego uktadoéw i narzgdéw a tym samym oznacza
sprawnos¢ ciala.

Zdrowie psychiczne przejawia si¢ dobrym samopoczuciem, pewnoscig i wiarg w siebie, poczuciem wlasnej wartosci.
Nasza kondycja psychiczna wplywa na sposéb myslenia, odczuwania i dziatania. Pomaga nam w zyciu codziennym
w pehi cieszy¢ si¢ z zycia, pokonywa¢ trudnosci oraz dokonywaé witasciwych wyboréw. Zdrowie psychiczne jest
wazne na kazdym etapie zycia od dziecinstwa i mtodo$¢ poprzez dorostos¢ do starosci.

Zdrowie spoleczne t0 zdolnos$¢ do nawigzywania, podtrzymywania i rozwijania prawidlowych relacji z innymi ludzmi
oparte m.in. na

. ' Zdrowie — wedlug definicji Swiatowej Organizacji Zdrowia
f r“ — to stan pelnego fizycznego, umyslowego i spolecznego dobrostanu.

1. Wiedza o samym sobie

Kazdy z nas, niezaleznie od wieku powinien umie¢ oceni¢ stan swojego organizmu, prawidlowe jego funkcjonowanie.
Wiedzg, ktdra posiada na temat Zdrowego Stylu Zycia zastosowaé w zyciu codziennym.

2. Sposéb na zycie

Nie dopusci¢ do takich zachowan, ktore maja niekorzystny wpltyw na nasze zdrowie. W naszym codziennym zyciu dbajmy
o zdrowie, wspierajmy uktad odpornosciowy, przestrzegajmy zasad racjonalnego odzywiania, badzmy aktywni fizycznie, ¢wiczmy
umiejetno$¢ radzenia sobie ze stresem.

3. Ograniczenie zazywania lekow ‘@

Podstawa tej zasady jest stosowanie lekow tylko w sytuacji, gdy jest to konieczne i pod kontrolg lekarza.


https://pl.wikipedia.org/wiki/Organizm

Aktywno$¢ fizyczna jest niezbednym elementem zdrowego stylu zycia np. gimnastyka, spacer, jazda na rowerze, rolkach
Systematyczne uprawianie sportu leczy wiele schorzen m.in. otylo$¢, cukrzyca, wady postawy, choroby ukladu ruchu,
roztadowywuje stres i hamuje agresje. W zwigzku z rozprzestrzenianiem si¢ wirusa SARS-CoV-2 i zagrozenia zachorowania na
COVID-19, nalezy ZOSTAC W DOMU. W tym czasie ¢wiczmy w domu. W tym celu mozna skorzystaé z porad ekspertow, ktérzy
prowadzg treningi online. Cwiczenia pomoga rozwija¢ si¢ mie§niom i pozytywnie wplyng na nasze samopoczucie. Najwigkszym
plusem ¢wiczen w domu jest to, ze mozna wykona¢ je w kazdej chwili.

A tak ¢éwiczy stosujac sie do zalecen Nasz Kamil !!!




Rolki Kamil zamienil na pilke !
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S.Prawidlowe odzywianie si¢
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ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA zwigzane z Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej dla dzieci i mlodziezy

. Jedz positki regularnie (5 positkow co 3-4 godziny).

. Warzywa i owoce jedz jak najczesciej i w jak najwiekszej iloSci.

. Jedz produkty zbozowe, zwlaszcza petnoziarniste.

. Codziennie pij co najmniej 3-4 szklanki mleka. Mozesz je zastapi¢ jogurtem naturalnym, kefirem i — czeSciowo — serem.

. Jedz ryby, nasiona roslin straczkowych i jaja. Wybieraj chude migso. Ograniczaj spozycie produktow migsnych
przetworzonych.

6. Ograniczaj spozycie thuszczow zwierzecych. Zastepuj je olejami ro§linnymi.

7. Unikaj spozycia cukru, stodyczy i stodkich napojow. Zastepuj je owocami i orzechami.

8. Nie dosalaj potraw. Unikaj stonych przekasek i produktow typu fast food.

9. Pamietaj o piciu wody do positku i migdzy positkami.

10. Badz codziennie aktywny fizycznie w szkole i poza szkota.
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Nalezy dostarcza¢ organizmowi wszystkich niezbednych sktadnikéw pokarmowych, witamin i mineratow.

Czym wyzszy szczebel piramidy — tym zalecana ilo$¢ zywnosci jest mniejsza.




6. Hartowanie si¢

Wg stownika jezyka polskiego PWN hartowac to zwigkszac¢ wytrzymatosé i odpornosé fizyczng na warunki zewnetrze (np. zmienne,
niekorzystne warunki pogody), czyni¢ organizm odpornym na nie. W potocznym znaczeniu hartowanie to po
prostu przyzwyczajanie organizmu do chlodu i zimna oraz zmian temperatury otoczenia. Dzigje si¢ to na skutek wystawianie
ciata w sposob kontrolowany i regularny na dzialanie niesprzyjajacych czynnikow termicznych. Moga to by¢: niska i wysoka
temperatura powietrza, wiatr, niska i wysoka temperatura wody. Dzigki temu organizm uczy si¢ nie tylko jak w takich
okolicznosciach dziata¢, ale rowniez jak si¢ przed nimi chronic.

Hartowanie wplywa korzystnie na przemiang materii, krazenie, dziatanie ukladu nerwowego oraz wydajnos¢ pracy. Jego
najwazniejsza rola jest wzmocni¢ odporno$¢ organizmu.

Efektem prawidlowego hartowania organizmu jest zmniejszona podatno$¢ na choroby (gl przezigbienie oraz infekcje drog
oddechowych).

7. Opanowanie stresu

techniki m.in. trening asertywno$ci, umiejetno$¢ relaksacji i odreagowywania negatywnego stresu, lektura nowej ksigzki, muzyka,
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STOP UZALEZNIENIOM

Staramy si¢ wyeliminaé Z naszego zycia m. in. palenie papierosow, w tym e-papieroséw, lekomanie, lenistwo, obzarstwo itp.,
ktore obnizajg poziom zdrowia i powoduja, iz nasz organizm nie bedzie funkcjonowat prawidtowo.

9. Zyczliwosé

Zdrowym spotecznie jest ten, kto czyni dobro, jest zyczliwy dla innych, zna warto$¢ pojec: tolerancja i kompromis i poshuguje si¢
nimi w praktyce, jednocze$nie jest asertywnym, ma poczucie wlasnej wartosci, jest pewny siebie.

10. Dam sobie rade ( Postawa copingowa)

Czlowiek prowadzacy zdrowy styl Zycia to taki czlowiek, ktory jest zyciowym optymista, odbieranym przez innych, jako cztowiek
szczesliwy, pozytywny, umiejacy dziata¢ w kazdej sytuacji. Dzigki temu jest osobg atrakcyjng dla innych, posiadajaca wielu
przyjaciol. Jest mu po prostu fatwiej zy¢.




