Bycie zdrowym w bardzo duzym stopniu zalezy od nas samych - od naszego
postepowania, trybu zycia, odzywiania, aktywnosci fizycznej oraz od sposobu

myS$lenia i podejscia do zycia.

Przeczytaj, jak mozesz zadba¢ o swoje zdrowie!!

Jak dbac o

zdrowie tizyczne?
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Zdrowie fizyczne zapewnia nam prawidlowa praca wszystkich narzadéw. Jego utrzymanie zalezy
miedzy innymi od higieny osobistej czy sposobu odzywiania sie. Ogromne znaczenie ma réwniez
aktywnos¢ fizyczna.

Réwnowage w organizmie mozemy utrzymac tez dzieki profilaktyce - sa to dziatania ktére
podejmuje sie aby zapobiec chorobom. Nalezy do nich m.in. wykonywanie badan profilaktycznych
- ktére wczednie wykrywaja ewentualne choroby.

Warto aktywnie i madrze dbac o zdrowie fizyczne - pielegnowac i zapobiegaé chorobom. A jesli
pojawia sie oznaki choroby - reagowac jak najszybciej. Kazdy zna swoje cialo i wie, jak funkcjonuje
na co dzieri jego organizm. Gdy tylko pojawia sie jakie$ nietypowe objawy (np. goraczka, bol,
wysypka), warto odpowiednio wczeénie zareagowac zglaszajac sie do lekarza.



Jak dbac o

zdrowie psychiczne?

Zdrowie wigkszosci ludziom kojarzy sie zapewne z unikaniem choréb, dobrym stanem fizycznym,
brakiem boélu, wszelkich dolegliwosci, goraczki, kaszlu i tym podobne. Czasami zapominamy
jednak, Ze na to ogolne zdrowie maja wplyw przerézne elementy, jak na przyktad nasza psychika.
Od tego zalezy nasze samopoczucie i to, w jaki sposob przezywamy kazdy kolejny dziei. Nie
wolno wiec bagatelizowa¢ tematu zdrowia psychicznego.

Wszechobecny stres jest zabéjczy dla zdrowia psychicznego

Przede wszystkim nie powinnismy fundowac sobie zbyt duzej ilosci stresu. Jest on zabdjczy dla
calego naszego ciala, a przede wszystkim dla umystu. Starajmy sie go minimalizowaé w miare
mozliwosci. Warto ustali¢ na przyktad konkretny dzien w tygodniu, w ktérym odpoczniemy przez
godzine i uwolnimy sie w tym czasie od wszelkich zmartwien.

Kolejna wazna kwestia jest ogélny odpoczynek. Zyjemy w czasach, w ktérych wiele 0s6b spedza
caly swoj dzien w pracy lub w szkole i na zajeciach pozalekcyjnych, nie majac nawet chwili na inne
obowiazki. Nie wolno dopuszczaé do sytuacji, w ktorej zabraknie nam czasu na rozwijanie pasji,
swoich zainteresowan i zwyczajny odpoczynek.

Jesli chcemy odpowiednio zadbaé o zdrowie psychiczne powinni$smy unikaé

zadreczania sie klopotami czy zlymi wspomnieniami!




Jak dbac o

zdrowie spoteczne ?

Zdrowie i dobre samopoczucie to dwie wartosci, ktére sg bardzo wazne dla kazdego czlowieka.
Utrzymanie dobrego stanu zdrowia, zapobieganie zapadaniu na rézne choroby czy tez ogélnie
zdrowy tryb Zycia nie jest jedynie problemem pojedynczego czlowieka. Zdrowie moze by¢
traktowane w kategorii znacznie szerszej, obejmujacej problemy catego spoleczeristwa. Traktowane
w tak szeroki spos6b zdrowie okreslane jest mianem zdrowia spotecznego.

Zdrowie spoleczne to umiejetnosé nawiazywania pozytywnych relacji z ludZmi.

Dzieki silnym wieziom mozemy liczy¢ na wsparcie nie tylko ze strony rodziny ale i grona
przyjaciél. Rozmowa z kims bliskim jest dla wielu os6b najlepszym sposobem na przezwyciezanie
ktopotéw. Sami rowniez powinniémy by¢ wsparciem dla bliskich.

W dzisiejszych czasach zdrowy tryb Zycia wydaje sie niemozliwy. Zanieczyszczenie srodowiska,
stres, godziny spedzane przed komputerem sprawiaja, ze jesteSmy narazeni na wiele choréb.
Dlatego powinniSmy podejmowa¢ starania aby utrzymac nasz organizm w dobrej kondycji.
Najwazniejsza jest aktywnos¢ fizyczna. Jedna z jej form jest jogging (bieganie rekreacyjne) . To
prosta a jednoczesnie skuteczna metoda pozwalajaca wielu ludziom unikna¢ ciezkich choréb do

ktorych przyczynil sie rozwéj cywilizacji.

Jonasz Kaczorowski, klasa 1d



