6 ZASAD
ZDROWEGO
STYLU
ZYCIA

Zapraszam was do prezentacji, w

ktorej przedstawie wam 6 podstawowych
zasad zdrowego stylu zycia oraz
wyttumacze dlaczego powinnismy je
stosowac.

Zaczynajmy!

Milena Ziomek




PO CO SA ZASADY ZDROWEGO STYLU
ZYCIA?

Korzystnie wptywajg na funkcjonowanie naszego organizmu.

Pozwalajg zapobiec wielu chorobom cywilizacyjnym gtownie otytosci,
ktora przyczynia sie do rozwoju wielu innych chorob.

Wysitek fizyczny wptywa pozytywnie na nasze samopoczucie.

Czesto zdrowy styl zycia stanowi czesc¢ leczenia wielu chorob.

CIEKAWOSTKA: O tym, jak wazny jest zdrowy styl zycia, wiadomo juz od 1974 roku.



1. PRAWIDLOWE
ODZYWIANIE SIE. =

unikaj stodyczy
zrezygnuj z alkoholu

zamien s6l na ziota
ttuszcze, orzechy

- Piramida zdrowego zywienia to graficzny
sposob na pokazanie w jaki sposob nalezy sie | |
odzywiacC. Piramida zbudowana jest na bazie b i
trojkata, w ktérym, na dole sg grupy
produktowe ktore powinny stanowi¢ baze
naszej codziennej diety a na gorze te
ktére powinniSmy spozywac rzadzie,.

nabiat

- Prawidlowe odzywianie sie to sposob dzieki
ktorym mozna zmniejszy¢ ryzyko chorob
takich jak: otytosc¢, cukrzyca, nowotwory czy “’\
/ﬁ

warzywa

I owoce

aktywnosc

choroby serca.
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2. SYSTEMATYCZNE
CWICZENIA FIZYCZNE.

« Aktywnosc fizyczna poprawia
nasze samopoczucie | zdrowie.

- Aktywnosc fizyczna zmniejsza
ryzyko chorob takich jak:
depresja, zawat serca, wylew,
artretyzm | niektore rodzaje
raka.

- Aktywnosc fizyczna wptywa
pozytywnie na rozwoj kosci,
miesni | stawow dziecka.
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3. ODPOWIEDNIE
PROPORCJE MIEDZY
WYPOCZYNKIEM
CZYNNYM A BIERNYM.

« Wypoczynek czynny to petna
aktywnosc¢ ruchowa. Przejawia sie
ona w prawie kazdym ruchu, jaki
wykonujemy lub w codziennych
czynnosciach, takich jak: gotowanie,
sprzatanie lub chodzenie.

« Wypoczynek bierny to
ograniczenie do minimum
aktywnosci fizycznej - zaréwno
umystowej, jak | miesniowej.
Najbardziej efektywng formg tego
odpoczynku jest sen, lecz
odpoczynkiem biernym jest rowniez:
czytanie, ogladanie lub stuchanie
muzyKi



4. OPOWIEDNIA ILOSC SNU W
CIAGU DOBY.

Dzieki odpowiedniegj ilosci snu nie tylko bedziemy czuc sie lepiegj, ale
rowniez pozbedziemy sie nieestetycznych workow pod oczami.

Opowiednia ilos¢ snu wptywa dobrze, rowniez na wzrost masy ciata,
umyst, serce oraz prawidtowe funkcjonowanie organizmu

Dzieci powinny spac od 8-10 godzin na dobe, a osoba dorosta
powinna spac od 6-9 godzin.



5. UTRZYMYWANIE SIEBIE |

SWOJEGO OTOCZENIA W
CZYSTOSCI.

« Aby zadbac o siebie trzeba zadbac rowniez
o skore ciata, zeby, wiosy i paznokcie. Aby zadbac
O swoje otoczenie mozesz posprzatac w pokoju.

« Postaraj sie myc zeby 2 razy w dniu, chodzi¢ na
wizyty kontrolne i uzywac wtasnej szczotki do
zebow.

« Ciato oraz miejsca intymne myj codziennie |
odpowiednim ptynem.

« Witosy powinno sie myc¢ przynajmniej raz w
tygodniu lecz to wszystko zalezy od cztowieka.

« Paznokcie obcinaj gdy beda juz dtugie.

* Nie uzywaj szczotek, obcinaczy, recznikow lub
pantofli innych, poniewaz mozesz zarazic¢ sie
choroba.




6. UNIKANIE ZACHOWAN, KTORE
MOGA PROWADZIC DO UZALEZNIENIA.

Uzaleznienie to zachowania lub czynnosci nad,
ktorymi osoba nie potrafi zapanowac.

Najczesciej ludzie uzaleznieni sa miedzy innymi od:
alkoholu, papierosow, lekow lub telefonu.

Gdy zauwazamy ze nie mozemy oderwac sie od, na
przyktad telefonu, powinniSmy cos z tym zrobic.



MAM NADZIEJE ZE UDALO WAM SIE
WYCIAGNAC WNIOSKI ZTEJ
PREZENTACJL.

Bardzo dziekuje za obejrzenie

oraz za uwage.

Milena Ziomek



