Temat : Szkodliwos$¢ i dzialanie uzywek, sportowy tryb zycia

Dlaczego warto prowadzi¢ zdrowy tryb Zycia i na czym on polega

Zastanawiacie sie jak zdrowo zy¢i skad wiadomo, co naprawde jest dla nas odpowiednie?
Pojecie ,zdrowego stylu zycia” wprowadzono oficjalnie w 1947 roku, gdy WHO zdefiniowato go
jako réwnowage miedzy sferami: fizyczna, umystowa i spoteczna. Do tego czasu bylo ono
okreslane jedynie jako brak choroby.

Dlaczego powinniSmy zdrowo sie odzywiac i wprowadzi¢ w Zycie ponizsze zasady:

poprawi sie nasze samopoczucie;

zauwazymy lepsza kondycje wtoséw i skéry;

poprawi sie wydolnos$¢ i wytrzymatos¢;

wydtuzy sie nasze zycie i bedziemy cieszyli sie lepsza sprawnos$cig w wieku starszym;
zwiekszy sie nasza atrakcyjnos$¢ fizyczna;

poprawi sie samoocena;

zmniejszy sie ryzyko pojawienia sie wielu chorob;

poprawi sie budowa masy ciata i jego sktad.

Zdrowe nawyki zZyciowe - 8 zasad dla kazdego

1 - Wprowadz regularna aktywnos¢ fizyczna

Wyjazd weekendowy na narty czy basen raz na dwa tygodnie nie mozna nazwac ,regularng”
aktywnoscia fizyczna. W zdrowym stylu zycia chodzi o systematyczno$¢ potaczona z odpowiednia
czestotliwoscia. Jakie sa zasady zdrowego stylu zycia? By poprawi¢ koordynacje ruchowa,
sprawno$¢ miesniowq oraz zapewnic sobie wiele innych zalet ptynacych z aktywnos$ci, powinno
sie ja uprawia¢ minimum przez 30 minut pie¢ razy w tygodniu lub przez co najmniej 20
minut trzy razy w tygodniu w przypadku duzej intensywnosci. Niektorzy zalecaja codzienng
aktywnos$¢ trwajaca min. przez 30 minut - nie musi to by¢ sitownia siedem razy w tygodniu, ale w
dni nietreningowe np. spacer z czworonogiem lub relaksujaca joga.



Pamietajcie o tym, ze komfort podczas wykonywania aktywnosci zalezy od wygodnej odziezy na
fitness. Dla pan prowadzacych aktywny tryb zycia niezbedny bedzie biustonosz sportowy,
poprawiajacy komfort nawet podczas intensywnych treningéw. W zaleznoSci od uprawianej
aktywnosci niezbedna bedzie kurtka do biegania czy torby fitness, do ktérych zapakujemy sie na
sitownie czy do klubu. Jesli trenujecie bardzo intensywnie i w wysokich temperaturach zatézcie
takze bandane.

2 - Zadbaj o zdrowe nawyki zywieniowe

Druga fundamentalng zasada zdrowego stylu zycia jest prawidtowe odzywianie. Dlaczego
warto zdrowo sie odzywiac¢? Positki, ktore spozywamy majg bezposredni wptyw na zdrowie i
samopoczucie. Wasz jadtospis powinien by¢ zbilansowany i warto wprowadza¢ do niego
urozmaicone produkty, by kazdego dnia dostarcza¢ wszystkich niezbednych sktadnikéw
odzywczych. Nalezy jednoczes$nie unika¢ zywnosci przetworzonej, fast foodéw, stodyczy, ktére
negatywnie wptywaja na zdrowie. Tym, ktorzy preferuja prozdrowotny styl zycia doradza sie
réwniez ograniczenie spozycia miesa, thuszczéw pochodzenia zwierzecego i odpowiednia
obrobke zywnosci. Jak prowadzi¢ zdrowy tryb zZycia? Jak zdrowo gotowac? Unikajac smazenia,
stawiajac na produkty na parze lub niepoddane Zadnej obrébce termicznej, o ile jest to mozliwe.

Warto wypijac jak najwiecej wody, eliminujac jednocze$nie stodkie napoje. W diecie osoby, ktéra
dba ozdrowy styl Zycia na state powinny zagos$ci¢ produkty peinoziarniste, warzywa oraz
owoce.

Jak zdrowo jes¢? W regularnym odstepach, co kilka godzin, dopasowujgc ilos¢ positkéw
indywidualnie - najczesciej zaleca sie 4-5 positkow badz 3-4 positki dziennie.

3 — Zrezygnuj z uzywek

Uzywki bez watpliwo$ci maja bardzo negatywny wptyw na nasze zdrowie. Niestety osoby
siegajace po alkohol, papierosy, narkotyki sa o wiele bardziej narazone na rozwdj
niebezpiecznych dla zycia choréb. Wyjatkiem jest spozywanie lampki czerwonego wina, ktére ma
w swoim sktadzie resweratrol - jednak réwniez nalezy zachowac umiar.

4 - Wykonuj badania profilaktyczne

Badania profilaktyczne nie powinny by¢ przykrym obowigzkiem od czasu przekroczenia pewnego
wieku, ale jednym z waznych zasad zdrowego stylu zycia. Warto regularnie wykonywac
morfologie, badanie moczu, hormonéw, a takze w wybranych przypadkach kolonoskopie,
mammografie czy badanie prostaty (po 40 - odpowiednio do pici). Badania profilaktyczne
pomoga unikna¢ lub wykry¢ bardzo niebezpieczne choroby, zatrzymac ich rozw6j, zanim bedzie
za pozno.



5 - Staraj sie zmniejszy¢ odczuwany stres

Stres jest jednym z waznych czynnikéw wplywajacy na zdrowie, podwyzszajacych ryzyko
zachorowania na nowotwory, choroby serca i inne choroby cywilizacyjne. W ramach zdrowego
stylu Zycia powinno sie stara¢ go maksymalnie ograniczaé¢, np. unikajac sytuacji stresujacych,
czesto nawet 0s6b powodujacych u nas negatywne odczucia. Mozna réwniez radzi¢ sobie ze
stresem za pomoca medytacji, cwiczen relaksujacych badZ otaczania sie pozytywnymi osobami,
ktore pozwola nam wyciszy¢ umyst i lepiej radzi¢ sobie z codziennymi problemami.

6 - Zadbaj o zdrowy sen

Sen ma dobroczynny wptyw na organizm - pozwala na regeneracje, poprawia koncentracje i
nastrdj. [lo$¢ godzin poswieconych na sen rézni sie w zaleznosci od wieku, zazwyczaj dorosli,
ktorzy chca prowadzi¢ zdrowy tryb zycia, powinni przesypia¢ 7-8 godzin kazdego dnia.
Regeneracja w nocy jest jednak zalezna od przesypiania 4-5 pelnych cykli snéw ztoZonych z
dwéch stadiow, dlatego sa osoby czujace sie doskonale po przespaniu nieco ponad 5 godzin oraz
takie, ktore $pia i 10 godzin, zZeby poczuc¢ sie wypoczetym.

Jak zdrowo spa¢? Nalezy dobra¢ odpowiedni materac, zadbac o otoczenie, cisze, temperature w
zakresie 18-212C i wilgotno$¢ na poziomie 50-60%. Wazna dla higienicznego trybu zycia jest
takze pozycja jaka przyjmujemy podczas snu. Najlepiej spa¢ na boku z lekko ugietymi nogami, z
poduszka miedzy kolanami szczegdlnie w przypadku bélu plecéw. Druga pozycja jest spanie na
plecach, (najbardziej polecane przez lekarzy), ktére odciaza kregostup, kark, rozluZnia miesnie.
Jednocze$nie nie uciskamy narzadéw wewnetrznych i tatwo oddychamy.

7 — Zagospodaruj czas na wypoczynek

W ciagu kazdej doby powinien znaleZ¢ sie czas na odpoczynek, podczas ktérego wykonujemy
czynnosci, ktére sprawiaja nam przyjemnos¢ i dziatajg relaksujaco. Dobrym pomystem

na zdrowy tryb zycia jest znalezienie hobby, spotkania z bliskimi czy po prostu poswiecenie
czasu na ulubiong aktywno$¢ fizyczna. Nalezy uwazac, by nie zachwiac¢ ani czasu
przeznaczonego na sen ani na prace, szczegdlnie jesli mamy tendencje do przepracowywania sie.
W dtuzszej perspektywie nie przyniesie to dobrych konsekwencji dla naszego zdrowia.

8 - Dbaj o pozytywne nastawienie i stawianie sobie celéw

Zdrowy styl zycia to takze dbatos¢ o sfere psychiczng, dla ktorej zdrowe jest dostrzeganie
pozytywnych aspektéw w kazdej sytuacji, dbato$¢ o odpowiednie nastawienie, a takze
wyznaczanie sobie celéw rozwojowych. Rozwo6j osobisty, a szczegdlnie stawianie sobie nowych
zadan mozliwych do osiggniecia, bedzie budowat pozytywniejsze podejscie do zycia.






