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ZDROWY STYL ZYCIA - PRAWIDLOWE ODZYWIANIE

Zdrowy tryb zycia jest bardzo wazny dla naszego organizmu, daje nam zdrowie
i lepsze samopoczucie. Zdrowy tryb zycia to przede wszystkim ¢wiczenia, ruch,
dbanie o wtasng sylwetke. Jednak dzisiaj czesto szybko tyjemy, lub stosujemy
rozmaite, a czasem nie zdrowe dla organizmu diety. Musimy pamietac, ze zdrowy
tryb zycia to takze odpowiednie zywienie.

Zasady prawidtowego stylu zycia Skutki ztego odzywiana

*  Prawidtowe zywienie *  Choroby uktadu krgzenia *  Préchnica zebéw
*  Aktywnos$¢ ruchowa *  Nowotwory *  Otytosc

*  Wypoczynek czynny i bierny *  Cukrzyca ¢ Bulimia

*  Brak natogéw *  Choroby jelita grubego +  Anoreksja

* Higiena osobista *  Kamica zétciowa

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
Niniejszy dokument zostat opracowany dzieki pomocy finansowej Unii Europejskiej w ramach Programu Wspétpracy
Transgranicznej Polska-Biatorus-Ukraina 2014-2020.

Wytaczna odpowiedzialnos¢ za tres¢ niniejszego dokumentu ponosi Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
iw zadnym wypadku nie moze on by¢ uwazany za odzwierciedlajacy oficjalne stanowisko Unii Europejskiej.
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ZYJ ZDROWO, AKTYWNIE WYPOCZYWAJ
I PRAWIDLOWO SIE ODZYWIAJ

Zdrowy styl zycia to przede wszystkim cieszenie sie dobrym samopoczuciem
oraz zdrowiem a takze zapobieganie chorobom cywilizacyjnymi jak: cukrzyca,
nadcisnienie, zawat, miazdzyca, otytosc.
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Zasady zdrowego stylu zycia:

zdrowie i racjonalne odzywianie sie
codzienna aktywnos¢ fizyczna
(min. 30 minut)

odstawienie uzywek takich jak:
nikotyna, alkohol, narkotyki
umiejetnos¢ odpoczywania -
odpowiednia dtugosc¢ snu
umiejetnosc radzenia
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Regularnie wykonywane badania profilaktyczne pozwolg zapobiec rozwojowi
wielu choréb lub wykry¢ je we wczesnym stadium rozwoju, kiedy jest
najwieksza szansa na wyleczenie.

Dotyczy to zwtaszcza choréb nowotworowych i uktadu krazenia.
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