Jest takie powiedzenie: cieszy¢ sie dobrym zdrowiem. Jak duzo jest w nim prawdy, wie kazdy, kto te rados¢ stracit.
Iwtaszcza jeieli sam sie do tego przyczynit. Bo zdrowie bywa ulotne niczym balonik. Dbajac o siebie, zmniejszasz
ryzyko, ze je stracisz. Jak najszybciej wprowadi w zycie kilka zasad, ktére pomoga Ci dtugo cieszy¢ sie dobra
forma i dobrym samopoczuciem. Zyskacie na tym Ty i Twoi najblizsi.

Nie pozwdl odlecie¢
swojemu szczesciu!

UNIKAJ TYTONIU, ALKOHOLU, NARKOTYKOW 1 INNYCH SUBSTANCJI PSYCHOAKTYWNYCH
Substancje psychoaktywne dziataja na uktad nerwowy, powodujac zmiany nastroju, postrzegania, Swiadomosci
oraz zachowania. Ich zazywanie moze skutkowa¢ pogorszeniem stanu zdrowia zaréwno psychicznego, jak
i fizycznego oraz zwiekszy¢ ryzyko wystapienia wielu groinych choréb i uzaleinienia.

/

PALENIE PAPIEROSOW jest najczestsza przyczyng
przedwczesnych zgonéw w Polsce. Na Swiecie, na
choroby spowodowane paleniem tytoniu, co 5 sekund
umiera cztowiek.

PALENIE PAPIEROSOW zwieksza ryzyko wystapienia
udaru moézgu i zawatu serca. 9 na 10 chorujacych na
nowotwor ptuca to palacze lub osoby, ktére pality.

Co roku na skutek BIERNEGO PALENIA umiera okoto
2 tysiecy osob. Dzieci wdychajace dym papierosowy
czesciej cierpia na infekcje drég oddechowych,
0Si3gaja gorsze wyniki w nauce i stabiej sie rozwijaja.

Szacuje sie, ze 6% zgondw wsréd ludzi ponizej
75. roku zycia oraz 20% powaznych chordb i urazéw,
wymagajacych leczenia w szpitalu ma zwiazek
7 ALKOHOLEM. Nawet jednorazowe NADUZYCIE
ALKOHOLU moze prowadzi¢ do groznego dla zdrowia
zatrucia.

REAKCJA ORGANIZMU NA ALKOHOL zalezy od wielu
czynnikéw (fizyczna oraz psychiczna kondycja osoby
pijacej, uwarunkowania genetyczne, rodzaj alkoholu),
dlatego po spozyciu nawet niewielkiej ilosci alkoholu
moga wystapi¢ niespodziewane i nietypowe reakgje.

NARKOTYKI maja wyjatkowo silne dziatanie

uzalezniajace. Trzeba zdawac sobie sprawe, ze granica
miedzy dobrowolnym przyjmowaniem substancji
psychoaktywnej a przymusem jej przyjmowania jest

)gl!)ardzo trudna do zauwazenia i tatwo ja przekroczyc.

7\ DOPALACZE Zawierajq Z3IWY(Z3j nieznane

i nieprzebadane substancje psychoaktywne, ktére
moga by¢ bardzo toksyczne. Kazdego roku odnotowuje
sie wiele przypadkéw silnego, wymagajacego pomocy
medycznej ZATRUCIA DOPALACZAMI.




INAJDZ CZAS NA CODZIENNA AKTYWNOSC FIZYCZINA

Regularna aktywnos¢ fizyczna to jeden z podstawowych elementéw zdrowego stylu zycia. Wedtug Europejskiej Rady
Informacji o Zywnosci (EUFIC) regularna aktywnos¢ fizyczna zmniejsza o potowe ryzyko przedwczesnej smierci.

Prowadzac AKTYWNY STYL ZYCIA, zmniejszasz ryzyko wystapienia otytosci,
cukrzycy, choréb serca, nadcisnienia tetniczego oraz nowotworéw. Niski
poziom aktywnosci fizycznej zostat uznany za czynnik istotnie zwiekszajacy
umieralno$¢ z powodu choréb uktadu krazenia i nowotworéw.

ZALECANA DAWKA AKTYWNOSCI FIZYCZNE) dla zdrowej osoby dorostej to
30 minut umiarkowanej aktywnosci przez 5 dni w tygodniu lub 20 minut
intensywnej aktywnosci przez 3 dni w tygodniu. Najbardziej wskazane
w tzw. treningu zdrowotnym sa ¢wiczenia aerobowe, np. marsz, bieg, jazda
rowerem.

1IL0SC 1 INTENSYWNOSC CWICZEN nalezy dostosowa¢ do mozliwosci
i potrzeb organizmu. Przed rozpoczeciem Systematycznego programu
¢wiczen warto sie skonsultowa¢ z lekarzem w celu wykluczenia
ewentualnych przeciwwskazan.

ZADBA) O ZDROWA DIETE

Prawidtowe odzywianie sie jest niezbedne dla utrzymania dobrego samopoczucia i zdrowia. Dobrze zbilansowana
dieta, pokrywajaca zapotrzebowanie organizmu na wszystkie sktadniki odzywcze, pozwala unikna¢ wielu chordb,
takich jak: cukrzyca, otytos¢, nadcisnienie, choroby serca i uktadu pokarmowego.

Aby dostarczy¢ organizmowi wszystkie NIEZBEDNE SKtADNIKI ODZYWCZE,
w codziennym jadtospisie nalezy uwzgledni¢ produkty ze wszystkich
poziom6w PIRAMIDY ZYWIENIOWE].

PODSTAWA DIETY dorostego cztowieka sa produkty zbozowe (najlepiej
z petnego przemiatu), warzywa i owoce oraz produkty mleczne. Nalezy
ograniczy¢ spozywanie ttuszczéw (zwtaszcza zwierzecych), soli i cukru.

Organizm cztowieka nie magazynuje wody, a niedobdr ptynéw szybko
prowadzi do odwodnienia, ktére moze sie okaza¢ niebezpieczne dla
zdrowia (pierwsze objawy odwodnienia to bdl gtowy, bdl brzucha,
zaparcia). Zaleca sie picie przynajmniej 2 LITROW PtYNOW dziennie.
Nalezy unika¢ stodzonych i gazowanych napojéw.

Nigdy nie jest za pdino, zeby dokona¢ zmian.

PROWADZ ZDROWY STYL ZYCIA | BADZ NIEZALEZNY!

Wiecej informacji znajdziesz na WWW.ZDROWIEWCIAZY.PL
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Kampania wspatfinansowana przez Szwajcarie w ramach szwajcarskiego programu wspétpracy z nowymi krajami cztonkowskimi Unii Europejskiej.




