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Stowa, ktore bedg
czesto padaty, to:




#wyzwanie
#ciezka praca
#satysfakcja

#dobre samopoczucie




To jest chwila dla Ciebie
- pomysl z czym Ci sie kojarzy zdrowie?

Jaka zdrowie ma dla Ciebie wartosc?
Czy zdrowie jest dla Ciebie celem samym w sobie,
czy narzedziem by osiggac inne cele?

Co Ty robisz by by¢ zdrowym?
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Najprosciej mowigc sg to typowe dla kazdego z nas codzienne
czynnosci, zachowania oraz wybory, ktdre sprzyjajg zdrowiu.

Przyktady zachowar prozdrowotnych:

- regularne uprawianie sportu rekreacyjnego:
jazda na rowerze, bieganie;

- spacer zamiast podjechania autobusem dwadch
przystankoéw do domu :)

- wybor petnoziarnistego, Zzytniego pieczywa
zamiast pszennego czy soku 100% zamiast
napoju czy nektaru;

- niepalenie papierosow.
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Jakie czynnikl maja wpltyw na nasze zdrowie?

1 20% czynniki Srodowiskowe

H 20% czynniki genetyczne

.1 10% opieka medyczna

Lalonde M.: A New Perspective on the Health of Canadians,
A Working Document. Government of Canada, Ottawa 1978.




Okazuje sie, ze to wtasnie styl zycia
- czyli nasze codzienne zachowanie - az w
potowie determinuje stan naszego zdrowia!
Zatem mozna smiato stwierdzic, ze to my sami
jesteSmy w potowie kowalami swojego zdrowia!




Pracowac nad sobg!
Systematycznie zmieniac zte nawyki i przyzwyczajenia!

Wymaga to nieco trudu i czasu, ale jest to mozliwe!
Matymi krokami jestesmy w stanie dokonac wielkich zmian! :)




Bedziemy pracowac na poczgtek nad grupg
najwazniejszych zachowan:

#zwiekszenie/reqularna aktywnosc fizyczna,
#racjonalne odzywianie,

#niepalenie papierosow,

#umiarkowane spozywanie alkoholu.

Jest to grupa czterech czynnikow,
ktore wymienia WHO (Swiatowa Organizacja
Zdrowia) jako te o najwiekszym znaczeniu

wsrod naszych zachowan.
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Zapraszamy do

Zaczynamy!




