DK perynsipHo, 6axKaHo 5 pasiB Ha jeHb, He 3abyBaii YacTo NUTY BOAy.
Hansgoposille naaHyBaTu MPUKOM IXKI 3 IHTEPBaIOM B 3-4 TOAVHWN , ane 6e3
nepexkyciB MK HAMIK (TOAI BapTo NTK BoAy!). Takmini puTm 3abesnevye
ONTUMaNbHU 0OMIH PeYOBVIH, LLIO CMTPUSIE XOPOLLI PO3YMOBIN | PIBNYHIN
npavLe3aaTtHOoCTI.

BiamoBcs Bif, pacTdyay 1 CONOAKMX, a TAKOX eHePreTUYHX Haroi..

DK MpoyKTV XOpOoLLOT AKOCTI, BUGMpali CBIZOMO, MoA6ari Npo ririeHy npuiiomy ixi,
He DK HIYOro MOCMIXOM.

Te, LLIO TV CMOXKMBAELL, MA€E 3HAYUEHHS 4151 TBOIO 340POB'A | CAarflOMOYyTTS.

Mopb6awm nNpo PI3NYHY aKTUBHICTb KOXKHOIO AHS (He MeHLLEe roAVHN),
obmeX nepernsj TeseBi3opa, BUKOPUCTaHHSA KOMIM'KOTepa Ta IHLINX
eIeKTPOHHUX NPUCTPOIB. LLlogeHHa PpI3nYHa akTVBHICTb TaKOXX MOKPALLYE
PO3YMOBY MpaLe3gaTHICTb | ZJoNoMarae niATpUMaT NpruBabanBmnmn
30BHILLHIV BUTISAA,

Bucunaiics, o6 TBIN MO30K MIM BIANOUNTM. Hectaua CHy He TI/TbKW
BMK/IMIKAE NPO61eMIM 3 KOHLEHTPALIERO yBaru, ane | MiABULLYE PU3MK
OXXUPIHHS.

Moabai Npo NpaBubLHY AN TBOTO BIKY KINIbKICTb FOANH CHY.

YHKa CTUMYJIATOPIB | HE LUYKaW 3aCNOKOEHHS B 3aN1eXHOCTAX!

He BUTpayam CBOro XXnTT4d, nog6am rnpo CeIvi PO3BUTOK, MPUNMan BUKIINKN,
LLL06 6YTM KpaLLLOHO BEPCIED CaMOoro cebe, BUMCA, bepr y4acTb Y PIBHUX
chepax XUTTH, LLIKaBCA TUM, LLLO HaBKO/10!

3HauYHY YaCTUHY CBOIO XXMTTS MM MPOBOAMMO Ha POBOTI | B LLKOIL.

[o6pe nnaHym CBIV LLoAeHHWIA rpadik, pobu nepepsu. Moabai npo gobpe
OpraHi3oBaHe poboye cepeoBULLEe, OCOB/IMBO KOM NpaLoeLL abo
HaBYa€ELLCS ANCTAHLINHO.

[loabaun Npo eproHOMeTPI TBOIrO PO6OYOro MICLA, XOpOoLLIe OCBITIEHHS,
NpaBWIbHY TeMMepaTypy.

Mopg6an npo ncnxiky. HanbinbLL pyNHIBHUM AN 340POB'S1 € XPOHIYHUW CTPeC,
TaKI, AKUA NOAMNHA NepeXXMBaE YacTo.AKLLO Yy Tebe BUHUKAM MpobiemMun

- He COPOMCS 3BEPHYTUCA 3@ ONOMOIoro A0 crevlanictal llogbain npo XopoLw
CTOCYHKW 3 IHLLUMMW, XOPOLLINU APYTr MOXXe A0MNOMOrTU!

3axXUCTU LUKIPY BIf, COHLA, NaM'ATau, L0 YD-BUNPOMIHIOBAHHSA MOXe ByTU
Hebe3neYyHUM SK BNITKY, TaK | B3UIMKY.

XXuewu y 3rogl 3 npupoaoro | LIHYW iT Kpacy. [Mporynsamnca 1icom, B Napky,
3aCroKowncs, po3cnabcd, nognBUCh Ha KPACUBI MICLS, HACOTOKYNCA XXUTTHM.

Mopbawm npo perynsapHi o6cTerkeHHs! CuctemMaTUyHa nepesIpKa TBOro
3,0POB's1 03BOJINTb TOBI KOHTPOHOBATU Pe3y/ibTaT, @ TakKoX MOMITUTU
MOMEHT p0o3/1aZy 340p0B'a. [TpodiakTriKa Ay>Ke BaXK/IMBa, 3a0X04Yi CBOIX
O6NMN3BbKUX MPOXOANTN 06CTEXXEHHS!
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10 zasad zdrowego stylu zycia

Jedz regularnie, najlepiej 5 positkow, pamietaj o czestym piciu wody.
Najzdrowiej jest planowad positki w odstepach 3-4 godzinnych

— ale bez przekasek pomiedzy nimi (warto wtedy pié¢ wode!). Taki rytm zapewnia
optymalny metabolizm, ktéry sprzyja dobrej sprawnosci umystowej i fizyczne;j.

Zrezygnuj z fast foodow i stodzonych napojow, a takze napojow
energetycznych. Jedz produkty dobrej jakosci, wybieraj sSwiadomie,
zadbaj o higiene spozywania positkéw, nie jedz byle czego w pospiechu.
To, co spozywasz ma znaczenie dla Twojego zdrowia i samopoczucia.

Badz codziennie aktywny fizycznie (co najmniej godzine dziennie), ograniczaj
ogladanie telewizji, korzystanie z komputera i innych urzadzen elektronicznych.
Codzienna aktywnos¢ fizyczna poprawia tez sprawnosc¢ umystowg oraz pomaga
w uzyskaniu atrakcyjnego wygladu.

Wysypiaj sie, aby twdj mozg mogl wypoczad. Niedobdr snu powoduje nie tylko
problemy z koncentracjg, ale takze zwieksza ryzyko otytosci.
Zapewnij sobie wlasciwg dla swojego wieku dawke snu.

Unikaj uzywek i nie szukaj pocieszenia w uzaleznieniach! Nie marnuj Zycia,
zadbaj o swdj rozwdj i podejmuj wyzwania by by¢ lepszg wersjg samego siebie,
doksztalcaj sie, bierz udzial w aktywnosciach réznych sfer zycia, badz ciekawy!

Znaczng cze$¢ zycia spedzamy w pracy i szkole. Dobrze planuj swdj rozkiad
dnia, réb przerwy. Zadbaj o odpowiednio zorganizowane srodowisko pracy,
zwlaszcza gdy pracujesz lub uczysz sie zdalnie.

Dbaj 0 ergonometrie swojego stanowiska pracy, dobre oswietlenie, odpowiednig
temperature otoczenia.

Zadbaj o psychike. Najbardziej rujnujacy dla zdrowia jest stres chroniczny,
czyli doswiadczany czesto. Jesli masz problemy - nie wahaj sie skorzystac

z pomocy specjalisty! Zadbaj o dobre relacje z innymi, dobry przyjaciel
moze by¢ pomocny!

Chron skore przed sloricem, pamietaj ze promieniowanie UV moze byc¢ grozne
zarowno w lecie, jak tez zima.

7yj zgodnie z natura i docen jej pickno. Wybierz sie na spacer do lasu, na lake,
wycisz sig, zrelaksuj, zauwazaj piekne miejsca, ciesz si¢ zyciem.

Badaj sie! Regularne sprawdzanie swojego stanu zdrowia pozwoli kontrolowad
wyniki, a takze wskaza¢ moment zalamania zdrowia. Profilaktyka jest bardzo

wazna, zachecaj do badan swoich bliskich! -
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