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Moje sposoby na zdrowy styl zycia

Dlaczego warto przeczytac te ksiazke

Coraz wiecej ludzi probuje dbac o swoje zdrowie.
Znane osoby w telewizji i internecie méwig nam jak zdrowo zyc¢.
Czasami trudno zdecydowac co nalezy robic.
Jesli chcesz wiedziec:
e jak zadbac o swoje zdrowie
e jak prowadzi¢ zdrowy styl zycia

zachecamy Cie do przeczytania tej ksiazki!

Co to jest zdrowy styl zycia

Zdrowy styl zycia mowi nam jak dbac o swoje zdrowie i wyglad.
Zdrowy styl zycia oznacza ze codziennie:

— jesz zdrowe produkty

— cwiczysz

— wysypiasz sie i odpoczywasz.
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N ad Kiedy prowadzisz zdrowy styl zycia:
"'*.\;_j_(‘:__\x_._,; |y | — masz wiecej energii
— czujesz sie wypoczety
— rzadziej chorujesz
— tatwiej Ci robic rézne rzeczy. Na przyktad pracowac.

Jak prowadzi¢ zdrowy styl zycia

® Zadbaj o swoj sen
Sprébuj spac w nocy 6-7 godzin codziennie.
Staraj sie spac¢ na boku. W ten sposob dbasz o swoj kregostup.
Zrezygnuj z drzemek w ciggu dnia.
Zjedz ostatni positek 2 godziny przed snem.
Unikaj w sypialni mocnego oswietlenia.




® Zdrowo sie odzywiaj
Sprobuj jes¢ positki regularnie.
To znaczy jedz codziennie o podobnych godzinach.
Unikaj dtugich przerw miedzy positkami.
Zrezygnuj z podjadania stodkich produktow.
Na przyktad ciastek i cukierkow.

® Zrezygnuj z natogow

Natog to regularne uzywanie rzeczy szkodliwych dla zdrowia.

Na natdg mowi sie tez uzaleznienie.

Mozna sie uzalezni¢ na przyktad od papierosoéw lub alkoholu.

Uzaleznienie to choroba. Mozesz jg leczyc.
Wiecej o uzaleznieniach przeczytasz w broszurze
Moje problemy z uzaleznieniami.

Pamietaj!
Jesli chcesz rzuci¢ natég popros o pomoc psychologa.

Brgatnn Pankia

Moje problemy
2 uzaleznieniami

Cry uzaletrirse mite sotpezyt
ey 2 niepeinospaweodesy inmslektuaing?
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® Badaj sie
Raz w roku wykonaj badania profilaktyczne.
W ten sposdb sprawdzisz czy jestes zdrowy.
Dzieki takim badaniom wczesnie wykryjesz choroby.
Idz do lekarza i popros o skierowania na badania.
Badania mozesz zrobi¢ w swojej przychodni.

| ° ° ° ° °
& vewoncnn | Piramida zdrowego zywienia

Edukacji Zywieniowej
1ZZ

O zdrowym odzywianiu méwi piramida zdrowego zywienia.
Dowiesz sie z nigj co i ile warto jesc. Co robic zeby zy¢ zdrowo.
W Polsce piramida zdrowego zywienia zajmuje sie

Narodowe Centrum Edukagji Zywieniowej w Warszawie.

W Centrum specjalisci sprawdzaja co jest zdrowe.




Piramida sktada sie z 6 czesci.

Na dole piramidy sq przyktady aktywnosci sportowych.
To pietro 1. Na nim sg rdzne aktywnosci.

Wybierz ¢wiczenia ktére lubisz.

Cwicz co najmniej pdt godziny kazdego dnia.

Na przyktad idz na spacer, jezdz na rowerze.

Na kolejnych 5 pietrach sa produkty, ktére warto jesc. °4
Pietro 2 to warzywa i owoce. 5 ‘i:
Pietro 3 to produkty zbozowe. Na przyktad pieczywo, kasze. 4 L
Pietro 4 to produkty mleczne. Na przyktad mleko, sery. 5 ETG i

Pietro 5 to produkty biatkowe. Na przyktad mieso, ryby i jajka.

Pietro 6 to ttuszcze. Na przyktad olej stonecznikowy. 2 * ‘m

V1t
Staraj sie jes¢ najwiecej produktéw z 2 pietra! V4 R Y AR A
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Zaplanuj to, co znajdzie sie na Twoim talerzu.

Utdz na potowie talerza warzywa i owoce.

Podziel pozostata potowe talerza na produkty zbozowe i biatkowe.
Wybierz z piramidy produkty ktore lubisz!

Zasady zdrowego zywienia

Zaplanuj 3 lub 4 positki kazdego dnia. Na przyktad:
— $niadanie
— obiad
— podwieczorek
— kolagje.
Jedz regularnie co 3 lub 4 godziny.

Pamietaj!
Jesli jesz regularnie, unikasz nagtego gtodu i zmeczenia.
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Jedz duzo réznych warzyw i owocow.

Warzywa i owoce majg witaminy i mineraty.

Witaminy i mineraty to zdrowe sktadniki jedzenia.

Na przyktad witamina C jest w truskawkach i pomaranczach.
Jedz owoce i warzywa kazdego dnial!

Bedziesz zdrowy. Unikniesz choréb.

\

Przed jedzeniem lub po jedzeniu pij wode.

Staraj sie pic¢ 2 litry wody kazdego dnia. To okoto 8 szklanek.
Zrezygnuj z napojow stodzonych i gazowanych.

Do wody mozesz dodac ulubione owoce lub ziota.

Na przyktad cytryny, truskawki lub miete.

Jesli lubisz herbate, wybierz zielong lub biata.

Mozesz wypic 1 lub 2 kawy kazdego dnia.




Biblioteka self-adwokata

Rzadko jedz czerwone mieso. Na przyktad
wotowine lub wieprzowine.

Wybieraj mieso drobiowe lub ryby.

Mieso gotuj lub piecz w piekarniku. Unikaj smazenia.
Kiedy smazysz, migso traci zdrowe sktadniki.

Unikaj jedzenia stodyczy.

Zamiast stodyczy wybierz suszone owoce.

Albo nasiona takie jak pestki stonecznika i dyni.

Kiedy rezygnujesz ze stodyczy, dbasz o swoje zdrowie i wyglad.




Kazdego dnia jedz produkty zbozowe.

Na przyktad kasze lub ptatki owsiane.

Zamien jasne pieczywo na ciemne. Na przyktad na graham.
Ciemne pieczywo ma wigcej zdrowych sktadnikow.

W produktach zbozowych jest btonnik.

Btonnik to sktadnik potrzebny dla naszego zdrowia.

Kiedy jesz produkty z btonnikiem dbasz o swoj zotadek.

Jedz mniegj ttuszczow zwierzecych, czyli smalcu, masta.
Zamien ttuszcze zwierzece na roslinne.

Ttuszcze roslinne zrobione sg z kwiatow i nasion roslin.
Jest to na przyktad olej stonecznikowy, rzepakowy.
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Ogranicz sol. Uzywaj mniej soli a wiecej przypraw.
Przyprawy poprawig smak Twoich potraw.

Mozesz uzywac przypraw suszonych i Swiezych.

Na przyktad dodaj do jedzenia rozgnieciony zabek czosnku
lub listki swiezej bazylii. Albo kminek lub tymianek.

Jak czytac etykiety produktow

Na etykiecie produktu sa rozne informacje.

® Na przykiad z czego produkt sie sktada.
Czytaj etykiety! Wtedy dowiesz sie:
— jak nazywa sie produkt
— kto go zrobit
— jakie ma sktadniki
— do kiedy mozesz go zjesc.




Moje sposoby na zdrowy styl zycia

Wybieraj produkty ktore majg prosty skfad. s
Czyli maja mato sktadnikow.

Pamietaj, produkty roznig sie. Na przyktad jogurt malinowy

to nie to samo co jogurt o smaku malin. W jogurcie malinowym
sq owoce. Jogurt o smaku malinowym tylko pachnie malinami.

Co to sa choroby dietozalezne

Choroby dietozalezne powstaja gdy prowadzisz niezdrowy
styl zycia. Na przyktad jesz produkty z duzg iloscig cukru
| thuszczow zwierzecych. Mozesz wtedy zachorowac na:

e otytosc

e choroby serca

e cukrzyce

e prochnice zebow.
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Jesli chcesz unikac lub walczy¢ z chorobami dietozaleznymi:
— dbaj o higiene
— przestrzegaj zalecen o jedzeniu i ruchu z tej ksigzki
— umow si¢ na spotkanie z dietetykiem.

Dietetyk ustali jakie produkty mozesz jesc i jak duzo.
Wtedy bedziesz zy¢ zdrowo!

Jaka aktywnosc¢ fizycznag wybrac dla siebie

Aktywnosc¢ fizyczna to Cwiczenia, sport.
Najwazniejszy w aktywnosci fizycznej jest ruch.
Jestes aktywny fizycznie gdy uprawiasz sport
| robisz prace domowe:;

— sprzatasz

— chodzisz na zakupy

— pracujesz w ogrodzie.




Kiedy jestes aktywny fizycznie:
— lepiej sie wysypiasz
— mnigj chorujesz
— Twoje ciato lepiej wyglada
— masz wiecej energii i optymizmu.
Optymizm to pozytywne myslenie o sobie i swoim zyciu.

Kazda aktywnos¢ fizyczna inaczej dziata na Twoj organizm.
Mozesz uprawiac rozne aktywnosci ktore lubisz.

Jesli nie wiesz jakie ¢wiczenia wybrac, popros o pomoc
Twojego lekarza.
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Najbardziej popularne aktywnosci fizyczne:
® Bieganie

Przed bieganiem zat6z wygodne buty sportowe.
Zrob krotka rozgrzewke.
Kiedy biegasz cate Twoje ciato porusza sie.
Pracuja miesnie Twoich ndg, ramion i brzucha.
Podczas biegania mozesz uzy¢ aplikacji sportowych.
Aplikacje sportowe to programy na telefony komorkowe.
Pokazujg ile czasu biegasz i jak szybko.

® Plywanie

Przed ptywaniem przygotuj stroj kapielowy i czepek na gtowe.
Jesli nie umiesz ptywac, zapisz sie na kurs.

Trener nauczy Cie jak ptywac.

Kiedy ptywasz pracuja wszystkie Twoje migsnie.

/ Pamieta;j!
” Wybieraj do ptywania baseny lub kapieliska gdzie jest ratownik.

16



e Cwiczenia na sitowni

Mozesz chodzi¢ na sitownie w budynku lub w parku.

Jesli ¢wiczysz na sitowni w budynku, musisz zaptacic za wejscie.
Z sitowni w parku korzystasz za darmo.

Na sitowni w budynku zazwyczaj jest trener.

Moze pokazac Ci jak ¢wiczyc.

® Gra w pitke
Pitke mozesz uzy¢ do roznych ¢wiczen i gier.
W czasie gry mozesz ¢wiczyc i spedzac czas ze znajomymi.
Podczas gry w pitke pracuja Twoje miesnie ndg, rak i ramion.

Pamietaj!

Regularne ¢wiczenia ucza cierpliwosci i systematycznosci.
Systematycznos¢ to robienie czegos$ na przyktad codziennie
lub 3 razy w tygodniu.

17
S
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Jak uprawiac aktywnosc fizyczna
Zanim zdecydujesz sie na aktywnosc fizyczng sprawdz:

® Jaki masz cel

Cel to cos na czym Ci zalezy. Cos co chcesz osiagnac.
Jesli systematycznie ¢wiczysz, Twoim celem moze byc:
— poprawa samopoczucia
— utrata wagi

— poprawa zdrowia. Na przyktad gdy masz chory kregostup.

® Ile masz czasu

Zaplanuj kiedy mozesz ¢wiczyc.

Najlepiej ¢wiczy¢ rano lub wieczorem.

Ustal ile czasu bedziesz ¢wiczyc.

Zaplanuj ¢wiczenia przynajmnigj 2 razy w tygodniu

przez po6t godziny.

Mozesz korzystac z aplikacji ktora przypomni Ci o ¢wiczeniach.

18
S



® Jaka masz kondycje

Jesli mozesz dtugo ¢wiczy¢ masz dobra kondycje.

Na przyktad szybko biegasz, ptywasz.

Jesli masz staba kondycje szybko sie meczysz,

gtosno oddychasz. Na przyktad kiedy wchodzisz po schodach.
Albo kiedy idziesz na przystanek autobusowy.

® Czy wolisz ¢wiczy¢ sam czy w grupie
Mozesz biegac lub jezdzi¢ na rowerze sam lub z kims.
Na basenie lub sitowni mozesz poznac¢ nowych przyjaciot.
Cwiczenia ze znajomymi moga Cie zachecac do regularnej
aktywnosci fizyczne.

Pamieta;j!
Kiedy ¢wiczysz nie musisz by¢ najlepszy.
Wazniejsza jest dobra zabawa!
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Aktualnosci « Urzad Miasta ¢ Aktualnosci

Piknik Rodzinny

Park Miejski
sobota 10 czerwca
Start: 12.00

Jak wyszuka¢ oferte sportowo-rekreacyjna

Oferta sportowo-rekreacyjna to sposoby jak mozesz
aktywnie spedzi¢ czas wolny.
W Twojej miejscowosci moga byc planowane rézne aktywnosci.
Na przyktad:

— spacer po ciekawych migjscach,

— wspolne bieganie,

— piknik rodzinny lub sportowy.

Informacje o ofercie sportowo-rekreacyjnej znajdziesz:
* na stronie internetowej Twojej miejscowosci lub gminy.
W czesci Aktualnosci.
e w mediach spotecznosciowych na Facebooku
(czytaj fejsbuku) lub na plakatach.
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MISJA PSONI jest:

QO dbanie o godnos¢ i szczescie osdb z niepetnosprawnoscia
intelektualna, ich rownoprawne miejsce w rodzinie
i w spoteczenstwie,

O wspieranie rodzin 0sob z niepetnosprawnoscia
intelektualng we wszystkich obszarach zycia i sytuacjach,
a zwifaszcza w ich gotowosci niesienia pomocy innym.

CELEM PSONI jest dziatanie na rzecz wyrownywania
szans 0sOb z niepetnosprawnoscia intelektualna, tworzenia
warunkdw przestrzegania wobec nich praw cztowieka,
prowadzenia ich ku aktywnemu uczestnictwu w zyciu
spotecznym, dziatanie na rzecz ochrony ich zdrowia

oraz wspieranie ich rodzin.

STATYSTYKA:
O 118 Kot terenowych,

QO 11 tysiecy cztonkdéw
(rodzice, osoby z niepetnosprawnoscia intelektualna,
przyjaciele),

O ponad 400 placdéwek i statych form wsparcia dla ponad
30 tysiecy dzieci i dorostych.

PSONI prowadzi:

Q

(M

(W]

placowki i projekty z zakresu rehabilitacji, terapii, edukacji,
w tym ustawicznej, aktywizacji zawodowej oraz opiekuncze,

wspieranie ruchu self-adwokatow, rzecznikdéw wiasnych spraw,
chronione i wspomagane mieszkania grupowe,

organizacje spedzania wolnego czasu (m.in. kluby, zespoty
artystyczne, sportowe, turystyczne),

indywidualne wspieranie w niezaleznym zyciu,
wspieranie i pomoc rodzinom,

dziatalnos$¢ wydawnicza, m.in. wydaje kwartalnik
.Spoteczenstwo dla Wszystkich”.

PSONI wspotpracuje z instytucjami i organizacjami:

Q
Q

Q

w tworzeniu nowego prawa,

w dazeniu do zmiany wizerunku osoby z niepetnosprawnoscia
intelektualng i postaw spotecznych,

w rozwijaniu wiezi spotecznych, utatwiajacych umacnianie
sie spoteczenstwa dla wszystkich, czyli wtaczanie osob
z niepetnosprawnoscia intelektualng,

w popularyzowaniu wynikow badahn naukowych
i doswiadczen innych krajéw,

w ksztatceniu profesjonalnych kadr,

W umachianiu organizacji pozarzadowych.
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